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| A Monsieur BEDOREZ

- Directzur de I'Enseignement primaire du département
de la Seine.

Ce petit ouvrage n'a peut-étre que le mérite d'avoir
-ﬁt’é« longuement médité et d'étre éerit avec conviction.
: .,E_n vous le dédiant, je I'adresse & un ami dévoué de
‘enfance et 4 un ancien camarade de ma jeunesse,

Votre appui moral sera pour moi un encouragement
nt j'ai besoin pour faire de nouveaux efforts dans
a vole que je me suis tracée,
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~ Ce sont des titres précienx qui lui feront trouver
i uiinel:mm_ auprés de vous un bienveillant accueil.
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AVANT-PROPOS

La Commission de révision des programmes d'en-
seignement, instituée en 1887 et dent nous avions
I'honneur d'étre le rapporteur, avait élaboré un Ma-
nuel complet d'exercices et de jeux scolaires qui fut
publié sous les auspices du Ministére de l'lnstruction
publigue,

Dans notre pensée et dans celle des Membres de la
: Commission, ce Manuel devait étre accompagné d'un
b guide destiné a faciliter la tdche du professeur, & lui
& donner la clef du choix des exercices el le moyen de
composer des lecons compléles varides et gradudes.

Ce guide n'ayant pas été publié, le présent recueil
n'a pas d'autre but que de combler cette lacune.

On y trouvera deux intentions bien définies :

D'abord celle de grouper, autant que cela est possible,
les exercices cités dans le manuel officiel, suivanl les
effets principaux fque l'on doit en attendre, et de les
classer par ordre de difficulté et d'intlensité croissantes.

C’est ensuite d'établir les lecons sur un type unigque,
k= répondant & tous les besoins de I'enseignement et qui
assure 4 celui-ci une efficacité réelle. Nous n"avons pas
voulu faire une théorie militaire que l'on suit littéra-
lement, nous n'avons eu que I'hygiéne pour objectif;

—rp——
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il est bon de laisser de Uiniliative au perzonnel ensei-
gnant, et de le convainere qu'il peut rester fidéle & un
plan rigoureux en variant cependant les délails d'une
infinité de manitres diflérentes,

Cela est ndéeessaire lorsqu’on s'adresse & de jeunes
eliéves. -

Une suite de mouvements secs, conslamment répétés,
dégoute Venlant el n’améne pas chez lui cel élat céreé-
bral heureux gue la jole seule peut produire. Il s'en
suit une dépense insufllisanle dénergie el un eflel
bygiénique & peu prés nul.

Aussi mélons-nous les jeux scolaires aux exercices
gymnastiques et ne conservons-nous méme de ces der-
niers, 4 1'Ecole, que ceux dont le but est bien défini et
qui sont d'une application pratique.

Nous avons attaché la plus grande importance aux

_attitudes dans lesquelles sont exécutés les mouvements,
et nous avons donné un développement nouveau aux
exercices du trome en utilisant comme résistance le
poids du corps sous diflérentes inclinaisons.

C'est au eours de missions 4 l'étranger et principa
lement en Suéde, en 1831, que nous avons été frappé
des résultats oblenus par ce moyen.

On est ainsi assuré que l'éléve n'élude pas l'effort
gu'on loi demande; le maitre peut graduer cet effort
4 sa volonté sans dépasser les forces de U'éléve. Il n'a
pour cela gqu'a faire varier l'inclinaison du tronc, &
combiner les exercices avec des mouvements de bras,
el & maintenir les attitudes on temps plus ou moins
prolongé. 3

La course, les jeux de plein air, leserime, le
vélocipéde demandent une grande dépense de travail
musculaire, ¢'est pour cette raison qu'ils ont un effet
hygiénique marqué sur les grandes fonetions de lavie.
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Mais ils n'exigent pas les bonnes attitudes du corps,
ils peuvent méme, sil'on n'y prend garde, exagérer des
vices de conformation.

Inversement, les mouvements d'ensemble usités dans
les écoles el appelés mouvements d'assouplizsement dé-
pensent si peu de travail musculaire, comparativement
aux exercices précédenls, qu'il ne faut pas en attendre
grand'chose au point de wvue hygiénique proprement
dil.

Cependant, ces mouvements peuvent avoir ungrand
effet sur la forme du eorps sl on les choisit et si on les
exécute de facon 4 fortifier les parties faibles.en vue
de réfablir I'harmonie. =

Les ‘enfants chétils ont un viee de conformation pres-
que géndral, ils ont le dos voilé, les épaules porlées
en avant, les omoplates mal fixées au thorax.

Ils conservent plus tard cette déplorable tenue que
l'on observe si fréquemment et que les appareils de
grimper ne font qu'exagérerau lieu d'y porter reméde.

Cet état de faiblesse ne peut que s'aggraver et en-
irainer avee lui la géne du poumon, du cccur el des
gros vaisseaux, c'est-h-dire des fonctions circulatoire
et Tespiratoire.

La caractéristique de la vieillesse, n'est-ce pas l'af-
faissement du corps sous son propre poids. On peut
arréfer et empécher méme ceteffondrement sénileen
fortifiant le corps par l'exercice géudral et surtout en
portant spécialement la nutrition sur des muscles uliles
an redressement de la colonne vertébrale el a la soli-
dité de I'épaule. On agit ainsi par ¢e moyen sur lacage
thoracique en la déployant dans des allitudes bien
choisies.

Nous n'avons pas chercheé & innover, le nombre des
exercices connus est déja assez grand. Le periection-
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nement de I'Education Physique ne dépend pas de l'in-

~ yention d'une machine nouvelle, il est la conséquence
de l'ordre et de la méthode avee laguelle on classe ce
qui existe, et du parti que l'on sait en tirer.

(est dans l'intelligence et dans le savoir du profes-
seur, que réside tout le succés, Aussi, est-ce 4 lui que
nous nous adressons, heureux si nous lui commu-
niquons un peu de I'amour gue nous avons pour des
études qui touchent de si prés & l'avenir de notre
pays, et que vingt-cing années de travail n'ont pas
amoindri.

L'amélioration morale des hommes est lide & leur
état physique. L'Education physique, en définitive, se
propose d'augmenter le rendement de chacun en travail :
et d'utiliser au mieux cette dépense d'énergie, elle est =
done pour toute nation une question économigque de la
plus grande importance. :
~ Ainsi compris, le role de I'Educateur est prépon-
dérant; sa tache deviendra moins ingrate dés que ces
vérilés auront été comprises; les hommes qui gou-
vernent doivent g'en péndtrer. et, dans une sociélé
bien .organisée, chacun, dans la mesure de son savoir
et de ses forces, a pour devoir de metire la science aun
service du hien général.

Tuillet 1808,
GEORGES DEMENY.
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MANUEL
D’EXERCICES GYMNASTIQUES

A L'USAGE DES ECOLES PUBLIQUES

CHAPITRE I

CONSEILE PRATIQUES SUR LE CHOIX, L'ENSEIGNEMENT ET
L'EXECUTION DES EXERCICES GYMNASTIQUES.

But de I'Education physigue.

Le but de I'Education physique est le perfectionne-
ment humain.

Le perfectionnement de chaque individu doit finale-
ment aboutir 4 une amélioration de la race.

De méme que I'Education morale et I'Education
intellectuellelle affinent les fonctions du cerveaun et
préparent Uhomme a vivre en société, de méme I'Edu-
cation physique contribue an bonheur général en
diminuant les effets des maladies, en deéveloppanl la
force de résistance indispensable dansg la lutte de la
vie, el en apprenant 4 chacun 4 tirer le meilleur héné-
lice de sa force musculaire.

11 faut des éducateurs pour ces Lrois modes d’activité,
il est aussi important d'enseigner les exercices du
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corps que d'enseigner les éléments des lellres et des
sclences.

Il faut surtout combattre le préjugé qui confond
I'Education physique avec la recherche de Uexiraor-
dinaire, avec I'athlétisme et 'acrobatie.

L'Education physigque, s'adresse & tous, aux faibles
surtout. ;

Les principes, bases de I'Education physique, ont un
caraciére universel bien que, dans lapplication, ils
revétent une forme et présentent dans les détails des
caractéres particuliers & chaque nation.

La direction d'un enseignement des exercices phy-
siques nécessite des connaissances spéciales trés
étendues surtout quand il 8’agit des enfants des écoles,

Les exercices gymnastiques, comme les exereices de
sport et les jeux libres peuvent cesser d'étre un profit
pour devenir un danger, s'ils ne sont enfourés de pré-
cautions, el si le maitre qui les enseigne n’est pas
éclairé sur les régles d’hygiéne qu’il convient d'obser-
ver avant, pendant el aprés la lecon. 1l faut suivre un
cerfain nombre de recommandations et de conseils
pratiques basés sur l'expérience afin d'obtenir le maxi-
mum d'effet utile dans le minimum de temps.

Ces recommandations sont résumées ci-aprés.

Effets que l'on deit s'efforcer de produire par
I'exercice.

Les  ewercices gymmastiques doivent foujours Efre
envisagds sous le rapport de lewrs quatre effets

HYGIENIQUE, ESTHETIOUE, MORAL ET ECONOMIQUE.

Cl'est-a-dire d'aprés leur influence sur la sanlé, sur
la forme du corps, sur Uesprit et sur la meilleure uti
lisation de la force musculaire :
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1" L'efTet hygifnigue del'exercice dépend de la quan-
tité de fravail dépensé, du temps et des conditions
dans lesquelles ee Lravail s'effectue, cest-a-dire de la
dose d'exercice et de sa violence. Lieflet hygiénigque
dépend aussi de U'entrain, de la gaité, de I'énergie que
le maitre sait communiquer & ses éléves; l'effet hygié-
nique est le pluos important & obtenir, il n'a rien a
volr avee la force absolue ni aveec la grosseur des
muscles, c'est Uéquilibre des fonections qui améne la
vigueur et la foree de résistance.

2° L'eflet esthétigue dépend de la nature de I'exercice
el de la répartition des efforts sur les différentes par-
ties du corps qui se modifient et se développent suivant
leur degré et leur mode d’activité.

C'est ainsi que la répétition de mouvements mal
choisis ou mal exécutés peut amener des déformations
tandis gqu'une bonne gymmnastique doit au contraire
conserver 4 'homme sa forme normale et contribuer a .
la beauté corporelle.

Il ne suffit pas que les muscles soient développés, il
faut encore que les pitces du squelette soient mainte-
nues dans leurs rapports normaux, que le rachis n'ait
pas de courbures exagérées, que la téie soit placée au-
dessus de la base de sustentation, que la symétrie des
membres soit parfaite, 'épaule fixée au thorax, ni trop
haute, ni trop basse : la peoitrine ouverte, saillante
et I'abdomen eflacé. La beauté consiste encore dans
I'attitude générale du corps, dans laisance et la grace
des mouvements.

3* L'effet moral de Iexercice dépend des qualités
viriles qu’il mel en jew. La volonté, la persévérance, le
courage el l'audace s'exercenl, se deéveloppent ou
s'amoindrissent eomme la force musculaire.

4 L'eflet économigue de lexercice dépend de la
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qualité de son exdeution, qualilé eonsistant dans la
coordinalion parfaile des mouvemenls, ce qui permet
d'obtenir un rendement maximum en lravail utile avec
le minimum de dépense el devienl une condition de
l'adresse dans l'applieation de la [oree acquise.

Qualités de la lecon de gymnastique.

Un mouvement w'est wn exvercice gymnastique gu’au-
tant quil produit nettement un des effels précédents.

La lecon de gymnastique scolaire se compose de la
réunion de mouvements volontaires variés el gradués
de telle facon que sous Ja direction d'un seul maitre,
un grand nombre d'éléves puisse bénéficier des quatre
effets de l'exercice.

La qualité de la lecon de gymnastique dépend de la
juste proportion élablie enlre ces quatre moyens de
perfectionnement et de la faculté de s'adresser 4 une
plus importante collectivité.

En géméral, la lecon doit se composer de mouve-
ments destinés a activer la circulation du sang et la
respiration, & développer harmonieusement le systéme
musculaire, & rémédier aux mauvaises attitudes de
I'épaule, & dilater la cage thoracique, & redresser les
courbures exagérées de la colonne vertéhrale, a déve-
lopper spécialement les muscles des parois abdo-
minales.

La lecon doit aussi comprendre des exercices qui
récréent I'éléve, le rendent adroit et souple, atténuent
le wvertige, periectionnent les allures normales et
trouvent leur application immédiate 4 la vie sociale. La
lecon sera done : 1* compléte el utile; 2° graduée;
3" intéressante, dirigée avec ordre et énergie. g
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Précautions hygiéniques.

Les exercices ne deivent pas étre pratiqués immeé-
diatement avanl ou aprés les repas, il convient de
laisser un intervalle d’au moins une heure.

Emplacements favorables.

Les préaux fermés el les salles de classe sont des
lieux impropres aux exercices gymnasliques; dans le
cas oit, trés provisoirement, il serait nécessaire de les
utiliser, il est indispensable de renouveler l'air avant
la lecon. Dans les lieux fermés, on ne couvrira pas le
sol de sciure de bois, de tan, de sable, ni d'aucune
substanece rriable : celles-ei ont Uineonvénient de se
répandre en poussidre dans l'atmosphére. Le sol
reslera complétement nu : il suffira d'un léger arro-
sage avant les exercices.

Pour amortir les chutes on pourra se servir de
matelas ou de paillassons spéciaux.

La lecon doit se donner, autant que possible, dans
la cour, & l'air libre, excepté cependant pendant les
grands froids.

Les scories derasées ou les graviers agglomérés par
la compression zont 4 recommander pour constituer le
sol de la eour.

On doil ménager dans celle-ci un emplacement res-
treint couverl de sable meuble réservé aux sauts.

11 est désirable que les cours soient dépourvues de
trottoirs & angles vifs qui peavent étre la cause de
chutes dangereuses.
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Vétement.

Pour se livrer aux exercices gvmnastiques il fant
avoir les mouvements absolument libres,

En eonséquence les éléves devront se débarrasser
des vétements, tels que capuchons, pardessus cache-
nez, quiils mettent a la sortie de l'école.

Le maitre weillera a ce que le cou, le ventre et la
poitrine ne soient point comprimés. i

Il proserira toutes les ceintures larges et non élas-
tiques dont I'usage est non seulement inulile mais
peut étre dangereux.

FRespiration.

Les inspiralions profondes, prolongées, déterminant
Pampliation 1a plus compléle -du thorax, seront
recommandées aux éléves 4 l'exclusion des inspira-
tions brusques, précipitées, désordonnées, qui aménent
'essoufflement et les troubles de la circulation.

Pendant les exercices cadencés et prolongés, comme
la course, on conseillera de rythmer la respiration.

La respiration (inspiration et expiration) se fera de
préférence par le nex, la bouche lermée.

Il faut veiller cependant & ce que les éléves ne ler-
ment pas la bouche pendant qu'ils font des efforls
musculaires. !

Leffort musculaire ne doit jamais se prolonger ni
élre accompagné de la retenue de la respiration.

On s'assurera de temps en temps de ce fait en faisant
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RENCPERE. |

~ compler a haule voix pendant l'exéeution d'un mou-
~ vementl, . |
~ Dans la course rapide la poitrine est gonflée d'air et :
~ de sang par les efforts d'inspiration que 'on fait incon-
- sciemment. La difliculté est d'expirer air impur qui
- tend & s'accumuler dans le poumon. C'est en rythmant

la respiralion avee le pas qu'on évite les graves incon-
- vénients de l'asphyxie et de la mauvaise circulation

~ pulmonaire et cardiaque.

Energie des exercices.

IR ARTEEY

Dans le jeune dge les mouvements de foree doivent
élre absolument délaissés. Les contraclions trop éner-
gigues arrétent la croissance et ne doivent élre prati-
quées qu'h l'dge adulte. Les mouvements ne doivent
pas non plus étre saceadés ni préecipités. Il ne faut
pas confondre la vigueur avee la saccade d'un mouve-
ment. Ce dernier doit arriver & son développement
complet et étre énergique sans a-coups.
Les détentes brusqueg me sont indispensables que
~ dans les sauts, l'eserime, la boxe et le lancer. Les
contractions longtemps maintenues ont une action
toute différente sur les muscles, Elles sont nécessaires
pour assurer le raccourcissement des muscles du dos,
. produire la rectification du rachis et assurer la bonne
i position de I'épaule, mais il faut pour cela exécuter
| les mouvements des hras dans le plan des épaules afin
de rapprocher les hords spinaux des omoplates.
1l faut aussi raccourcir les muscles de l'abdomen
pour assurer la solidité de ses parois, mainfenir les
. vigeéres et diminuer la courbure lombaire du rachis.

TR

UL L S
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Température amhbiante.

1l faul éviter, I'hiver surtout, que le maitre passe
une parlie du lemps consacreé & la lecon en explications
verbales durant lesquelles les éléves restent immaobiles
dans une atmosphére Iroide ou sur un sol humide.
Les mouvements partiels seront alors remplacés par
des mouvements plus généraux pour acliver la respi-
ration et la circulation du sang.

Fonctions de la peau.

C'est une erreur de croire que la transpiration seit
a redouter. Il est au contraire hygiénique de la favo-
riser par 'exercice musculaire, & la condition que l'on
s'entoure des précautions nécessaires pour éviter en-
suite les refroidissements.

Il est bon que le vétement, plus léger en été qu'en
hiver, soit toujours fait d'étofie de laine. Il faut se
garder de terminer la lecon par des exercices intenses
qui provoquent une abondante transpiration, puis de
s'arréter immobile dans un courant d'air.

Il faut défendre absolument 'absorption d'eau froide
lD!'SC]LlJc le corps est échauflé par l'exercice.

L'Educateur ne saurait trop veiller & la propreté de
la pean et des vétemenls de ses éléves, propreté qui
est aussi indispensable & la santé que Uexercice lui-
méme, ¢

Le mieux serait de changer les vélements qui ont
été porlés pendant la lecon et de faire suivre celle-ci
d’ablutions  d'ean froide et de frictions & sec afin
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dentretenir la proprelé de la peau. Le bain devra
remplacer ces soins quotidiens, &1l est jugé d'une
application plus pralique {1).

Contre-indications de l'exercice.

Les exercices de gymnastique produisent l'aceéléra-
tion des battements du cceur et de la respiration :
Tmais en ancun cas ils ne deivent amener un essouffle-
ment pénible ou des palpitations de coeur. Ces
symptémes indiqueraient, ou bien que l'exercice est
au-dessus des forees du sujel, ou bien que eceluici

Usage de l'eau froide (i)

L'hydrothérapie, ¢’est-d-dire I'usage de l'eau & extérieur
sous forme de douches, d'ablutions ou de bains, est un
complément indispensable. des exercices du corps. Non
seulement elle contribue & la sanlé en entretenant la pro-
preté et les fonctlons de la pean; mais elle active la nutri-
tion et augmente 'énergie vitale, & tel point gque 'on peut
dire que, associée aux exercices physiques, 'hydrothérapie
bien comprize donme 4 lindividu le marimwmn de zantd
dont il esl capable. Par la méme elle lui permet de lutler
plus énerglquement contre les maladies qui le menacent;
et en particulier I'usage régulier de l'eaun froide le rend
plus résistant aux eflets nuisibles des refroidissements.
~La meilleure fagon d'appliquer hydrothérapie consiste
dans la douche froide en jet, donnée immediatement aprés
Pexercice de gymnastique. On peat encore prendee la dou-
che le matin au lever; ou 4 défaut d'installation, employer
Fablution froide.

(1) Note rédigée par le D Lamy.
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est alleint d'une aflection incompatible avee Ia
gymnastique ordinaire. S'ils se reproduisent avec
persistance, et & plus forle raison, s'il 8y ajoute de la
paleur du visage, des saignements de nez, une teinle
violacée dez joues el des léyres, léléve devra étre
dispensé provisoirement de la gymnastique et soumis
& l'examen d'un meédecin qui jugera la question.

Pour que 'bydrotérapie produise 'effel exige, il est indis-
pensable de se eonformer aux preseriptions suivantes :

1* La douwche ou ablution froide deit étre prize ayant
chaud. Une légére moiteur de la pean est la condition la
plus favorable, En aucun cas, on ne doit prendre la douche
avant froid, ear la réaction, dans ces condilions, se faizant
mal ou méme faisant défaut, on s'exposerait i des aceidents,
Lextréme fatigue, accompagndée d'une transpiralion abon-
dante, doit étre dvilée pour le méme motif.

2 L'hydrothérapie doit ¢tre appliquée dans una piece
chaude. Air chaud, eaw [froide : telle est la régle. Les
meillenres conditions sonl : une température de 20 4 25 de-
grés pour l'air de la pitce — de 10 4 12 degrés pour l'eau.

3¢ L'effet de la douche ou ablution froide doit étre une
réaclion modérée @ c'est-a-dire la produoction d'une douce.
chaleur & la peau, accompagnée d'une sensation de hien-
étre général. Pour favoriser la réaction, il eonvient de faire
suivre 'appliealion d’eau froide d'une friction séche éner.
gique de la peau, prineipalement dans la région du dos et
sur les membres inférieurs. L'usage du gant de crin, la
percussion aves la paume des mains sur les épaules, les
cuisses el les jambes, sous la plante des pieds sonl encore
d'excellents moyens.

&* Une fois rhahillé, il est utile de se liveer 4 un exercice
physique modérd @ le mieux est une marche un peu active
de 1/4 d’heure 4 20 minutes.

#* L'hydrothérapie doit étre pratiquée loin des repas, la
digestion une fols lerminée, c'esl-i-dire deux heores au
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Groupement des éléves.

1l est & soubailer que les éléves soient répartis en
- différents groupes, suivant leur constitution et leurs
- aptitudes physiques plutdl que daprés Uige et la
Laille.

Chaque groupe ou seclion pourra étre dirigé par un

B moniteur, toujours sous la surveillance du maitre.

E Il ne se composera pas de plus de 20 éléves,

| moins aprés les repas prineipaux. 11 n'y a d'exception a celte
é_.,d- régle gque pour le repas du mating gui peut élre pris avant
I la dowche zans inconvénient, et méme avec avanlage pour
© certaines personnes.

g; Voici maintenant les contre-indications 4 'usage de 'ean
£ froide. -

B i* On doit suspendre Phydrethérapie par les trés grands
| froids, l'orsqu’il est impossible d'obtenir une tempéralure
I suffisante de Ieau et de I'air de la pigee. — Mais il ne faut

.

5

pas croire gue 'ean {roide zoit nuizible en hiver d'une fagon
ménérale, Au contraire, I'hiver, est la saison par execellence

-~ de 'hydrothérapie. C'est en hiver que la réaction se produit

- la misunx.

2¢ Chez cerlains sujets, I'eau froide améne l'insomnie ef
une irritabilité parfois assez vive. Il faudra chez eux avolir
récours aux douches chaudes ou mienx aux douches dites
_ Bcossaises {eau chaude el eau froide appliquées successive-
menl); el en tout cas n'arriver & I'ean froide que graduelle-
ment, ¢'est-i-dire en abaissant chaque jour la température
de I'ean.

3" Enfin il est inutile d’ajouter que les individus atteints
d'une affection ou d'une infirmité gueleongue ne devront
étre soumis 4 I’hydrothérapie gqu'aprés avis préalable du
medecin.

T T T N A R VT
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Gradation dans 'énergie des exercices.

Pendant une méme séance, il faut amener graduel-
lement les éléves &4 exéculer des mouvemenls  éner-
gigues qui demandenl un effort supérieur & ceux de
la vie ordinaire, mais il ne faut pas terminer la legon
par ces derniers exercices, il faut au conlraire en
diminuer progressivement l'énergie jusqu'a la fin.

Les exercices nécessitant un effort trés actil seront
toujours séparés par des pauses de courle durée
destinées & rétablir la régularilé de la respiralion et
de la circulation.

Il ne faut surtout pas confondre I'effort musculaire
énergique avec la violence due a la grande quantité
de travail produit.

F
Il nous suffira de rappeler brievement les régles a suivre
dans 'emploi de 'hydrothérapie.

DOUCHE FROIDE

Le sujet ayant chand, légére moiteunr.

Température de 'ean 10 4 12 degrés,

Température de la pidee 20 4 25 degrés.

Donche 3 Sur les cotés de la colonne vertébrale.

= . < Sur les épaunles et les membres supérieurs.

en jel plein f Sur les membres inférieurs.

Douche Sur l'abdomen.
én jet brisé { Sur la poitrine.

Pas d'eau sor la téte.

Durée de la douche 10 4 20 secondes suivant Paceouta-
mance du sujet.

Terminer par un jet vigoureux sur les pieds.

Friction séche, gant de erin, ete., promenade de 20 mi-
nules si possible. -

-
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Un homme qui soutient un poids lourd ou qui se
hisse 4 la force des bras se laligue vite, et pourtant le
travail qu'il dépense est peu de chose en comparaison
d'une ascension, d'une course, d'une marche prolongzée
ou d'une suite de sauts.

Il y a donc lieu de distinguer deux sortes de gra-
dations. Celle de l'intensité et de la durée de 'effort
musculaire, celle de la dépense de travail. L'entraine-
ment aux efforts musculaires fait acquérir la loree athlé-
tigue, l'enlrainement 4 la dépense de travail donne
la force de résistance et la capacité & produire du tra-
vail. Iei intervient le temps pendant lequel on travaille
comparé au temps pendant lequel on se repose,

En choisissant un rythme convenable, on arrive a
produire une grande somme de lravail avec un mini-
mum de fatigue.

ABLUTION FROIDE.

Mémes preseriplions générales que précédemment. Peut
étre prise le matin au réveil [une grosse éponge et un
baquet ou un tub suffisent).

Exprimer Péponge pleine d'eau entre les épaules, puis
sur la poitrine, passer rapidement sur les membres : le
tout 8 4 10 secondes.

La réaction est en géndéral plus lente et moins vive gu'aprés
la douche froide; aussi doit-on la faveriser par le gant de
crin, la percussion vigourense des membres.

Resmangue. — L'hydrothérapie ne deit éire appliguée:
sous cette forme chez les enfants qu'a partir de lage de
7 ou 8 ans. Aun.dessous de eet age, et 4 parlir du moment
o l'enfant marchera on emploiera les lotions rapides dean
alcoolisée, 4 l'aide d'une éponge simplement passée sur
toute la surface du corps el on fera suivre de l'enveloppe-

» ment dans un drap chaud.
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Ivailleurs lorsque la dépense de travail n'est pas com-
pensée par une réparalion des pertes subies, il y a fa-
tizue et surmenage si cet état persiste.

La fatigue a deux facleurs: la dépense musculaire et
la dépense nerveuse. Celle-ci est considérable lorsque
I'on se contracle sans mouvement ou bien lorsqu'on
fait porter 'effort sur des muscles fatignés ou relative-
ment {aibles. C'est ce quise passe lorsque I'on se meut
avec les bras, les muscles de cenx-ci étant bien infé-
rieurs & ceux des jambes pour produire les eflorls
nécessaires. aux déplacements du corps.

Composition de la legon de gymnastique.

Il doit y avoir dans chaque lecon de gympastique
un planen rapport avee Uorganisation humaine, mais il
v a une infinité de manitres de réaliser ce plan, selon
les éléments qui constituent la lecon et les sujeis aux-
quels on s'adresse,

Pour faciliter la tdche de I'instructeur, nous avons
réuni en sept séries les exerecices qui produisent & peu
prés les mémes eflets, et qui constituent le plan de la
lecon de gymnastique. :

Ces séries sont elles-mémes divisées en groupes qui
réunissent des familles de mouvements similaires, et
dans chaque groupe les exercices sont elassés par ordre
d’énergie et de difficulté croissantes.

La lecon de gymnastique se composera de
un ou deux exercices pris dans un des grou-
pes des séries ei-aprés, et en rapport avee Page
el Pinstruction des éléves.
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"~ On se conformera aux programmes élablis pour les
diffiérents degrés de l'enseignement.

- Les exercices marqués d'un astérisque s'adressent

~ aux éléves des cours supérieurs et des cours complé-

 mentaires des écoles de garcons el de filles.

. Différences de l'enseignement suivant les sexes,

" Dans les premicres divisions de I'éeole primaire, la
~ gymnastique des filles ne se difiérencie pas dela gym-
~ pasfigque des garcons. :
: Pans la division supérieure seulement, les exercices
- d’application, qui prennent un caractére mililaire et
_particulierement énergique pour les hommes, doivent
demeurer plus doux et plus gracieux pour les femmes:
la danse avec chant, le saut a la corde, les jenx divers,
les luttes raisonnées, les courses el exercices d'ordre
remplaceront par exemple la lecon de boxe (1).

B {1] Ces eonsldérations sur les eflets des exercices ont été.
 développées par nous dans le Manwel complet d'exercices
 gymnoestiques et de jeux scolaires. — Imprimerie Nationale,'

On trouvera dans cette édition les exersices d'ordre de
" boxe et les appuis et suspensions obliques 4 la base double
~ tels qu'on les enseigne dans Parmée daprés le dernier rigle-
= meni.
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CHAPITRE I

PLAN GENERAL DE LA LECON DE GYMNASTIQUE SCOLAIRE

NATURE
DES EXERCICES

Marches eof exercices
dlerdy

J
A, cation du rythme. 3 minutes.
2 Série.
Mouvement des mems=| Développement symétrigue
bres inférieurs &t su- du corps, — P.aac.uﬁcal.mn
ieurs dans des atli- \:Ie-s mauvaises attitndes, —
udes variées., mpliation du thorax. —» 4 minutes.
Eguilibres sur le sol et Inﬂ pendance des mouve-
Sur la poutre. ments, — Pen de dépense de
travail — Effet eslhéligque.
3+ Série (alternés aveo la )
Suspenzions et appuis | Ampliation plua marqués du
sur les barres avécou | Thorax - par suuihemml}
sang appui des pieds [ des cites, — Pou de travail; & minutes:
le corps incling avecs dépensé, applications aus
OUEANS progression. grimper.
H Séaria.
Gourses, — Sautille- | Effet général plus violent sar
ments, — Danses, le coeur, la respiration et
Jeux impliquant 'ac- les fonctions de la peau. 5 minufes.
tion de courir. Diépense considérable de tra
vail. — Applications utiles,
5 Eédrie.
Mouvements du Tronc. | Peu de travail, effet esthé-
Flexion,extension, moa- tique, — Exemciccs sadres-
vernents latéraux et zant plos spécialement anx
lorsion. 25&1 dos et dﬂla!:mnb
domen. ntra;cth:ms &
et soutenues rapprochant’ * MIMWEES.
les cmoplates, rectifiant lal
-:,oln:rm:m vsﬂahr'a.la. d.l%aelg’gt
l‘&Cin.l.E =3
gmncaﬁ:hdomen
5 Sériae.
Sauts variés de pied | Dépense de fravail maxi-
ferme et aves élan. TIHLITT. & minutes
Jeux gymnastiques lm- | Applications pratiques. 2
pliguant le saut,
I T Série,
ercices respiratoires | Exercices ayant pour but de
et marches lantes, calmer le ceeur et la respi-
ration avant rentrée
en classe of dapprendre &y 6 minutes.
rythmer sa  respirstion
pour éviter Ueffort et 1'es-
soufflement.
Déplacement des élgves. . . .. . . ... B minutes,
o A e R S e 30 minutes.

———————————
EFFETS DUREE
l RELATIVE (1}
1
1= Saria. E

Effiet général modéré. — Edu—

(1) Ces indications de durde ne sont pas nhmlu,gs.
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INDICATION DES EXERCICES QUL COMPOSENT LES _SER[ES

[T 5 ERT | EET N L] bk W

1r= Série.
Marches et Exercices d'ordre (1).

Effet général modéré, — Education du rythme. —
Application & la locomotion.

17 Groupe.

L s AN AN A B8 gl

EXERCICE D'ORDRE ET MARCHES.

2 Groupe.

EvoLuTions.

—_—

3+ Groupe.

FoRMATION DES DISTANCES.

1) Pour les classes enfantines, voir les évolutions de M= Pape=
Carpentier.
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2= Série.

Equilibres.

. Mouvementis des membres dans des attitudes
variées.
But.

Développement symétrigue du corps. — Rectification des
mauveises attitudes. — Ampligtion du Thorar.— Indé-

pendance des contractions musculaires. — Peu de dépense
de travail, effet esthétigue margqué.

1* Groupe.

PosITIONS ET ATTITUDES FOXDAMENTALES,

2* Groups.
Eouinienes,

3" Groupe.
EQUILIBRES SUR LA POUTRE.

4 Groupe.
MOUVEMENTS DES MEMBRES DANS DES ATTITUDES VARIEES,

5° Groupe.
LUTTES DEUX A DEUX AVEC CORDES OU BATONS.

6° Groupe.
EXERCICES ELEMENTATRES DE LA BOXE FRANCAISE.
(Pour les éléves du Cours moyen et du Cours supérieur,)
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3¢ Série.
Suspension par les mains.
Effet plus marqué sur Vampliation dw Thorar por sou-

levement des cdtes. Pew de travail dépensé. Locomotion
avec les mains, grimper. Applications wiiles.

I Groupe
SUSPENSION AUX ECHELLES OU AUX BARRES MOBILES,
Exercices o Véchelle obligue.
Echelle avee planche dorsale.

Exercices auy barres ou i Véchelle horizontales,

Barres 4 hauteur de weinture;
Barres a hauleur de Léte;
Barres 4 hautenr de suspension.

2+ Groupe.

PROGRESSIONS EX SUSPENSION ALLONGEE,

3 Groupe.

SUSPENSIONS ET APPUI AUX ECHELLES JUMELLES, PERCHES
VERTICALES MOBILES.
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4+ Série.
Courses. — Sautillements. — Danses. — Jeux.
Effet général plus violent sur le eeur, o respiration et
les fonctions de lo peaw. — Dépense considérable de tra-
vail, effet hygidnique. — Applications wtiles, — Locoma-
tion rapide.

I*r Groupea.
CoUnRsEs,
2- Groupe.

SAUTILLEMENTS,

3" Groupe.

DA¥SES, JEUX IMPLIQUANT L'AGTION DE COURTE.
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5° Série.

Mouvements du Tronc.

Exercices s'adressant plus spécialement awr muscles du
dos et de Pobdomen. — Reclification des atfitudes. — Con-
troctions lentes ef sowlenies des muscles rapprochant Ie‘s
omoplates, efacant Pabdomen, rectifiant la colonne verte
brale et dilatant la cage thoracique. — Pew de travail, gffet
esthétique intense.

1* Groupe.

FLEXI0XS DU TRONC.

2+ Groupe.

ExTENSIONS DU TRONC.

3* Groupe.

FLEXIONZ LATERALEE DU TROXC.

4" Groupe.

TorsioN2 DU TRONC.
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@° Série.

Sauts.

Effet général d'une intensité maximum. — Applications
pratigues. — Grande dépense de travail.

i1+~ Groupe.

SAUTS DE BIED FERME,

2 Groupe.

SAUTS AVEC ELAN.

3~ Groupe.

SaUTs vaRIEs.

4+ Groupe.

SAUTS AVECQ APPUI DES MAINS,
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7¢ Série.

Exercices respiratoires et Marches lentes.
Exercices modérés ayant pour but de calmer e coevwr et
Io respivation avant la rentrée en closse, el dapprendre

& commander aw rythme et a Pamplitude de sa respiration
pour dviter Ueffort et Uessoufflement.

1# Groupe.

EXERCICES RESPIRATOIRES.

2* Groupe.

MARCHES LENTES.

BeEmargue, — Dans les fableanx précédents lez exercices
ont été classés par séries de mouvements sensiblement équi-
valenls au poinl de vue de leurs effels et non suivant la na-
ture des appareils auxquels ils s'exéculent, ee qui est ton
a fait artificiel. ;

Chaque série a élé divisée en groupes correspondant aux
différents genres d'exerclees. Le détail des groupes'se {rouve
ci-aprés,

Dans chagque groupe les exerelees sont numérolés dans un
ordre progressif.

Une legon comprendre ow moins un exercice de chague
série dans Vordre indigue,

Le numéro de chague exercice choisi sera d'autant plus
tleve quil s'adressera a un éléve plus avance,

On ne passera 4 un nouvel exercice que lorsque les numé-
ros précédents auront été bhien exéeutés.
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Artiele 1er,

LES COMMANDEMENTS.

Les mouvements gymnastiques sont exécutés au
commandement du maitre,
Les commandements sont :

E—

Attention ! — pour avertir et se metive en station droite ;
Marche [ — pour exéeuler le mouvement ;
Halte! — pour le terminer.

Les commandements peuvent étre faits au sifilet dés
que les éléves sont bien exercéés: un coup prolongé
indique : Commencez 'exercice; — deux coups : ces-
sez l'exercice.

On commandera :

En position! — pour prendre les altitudes;
Fixe! — pour les quitler;
Repos! — pour suspendre Pexercice.

Remanque. — On pourra faire eesser un exercice en
commandant Halte! sur le dernier temps, ou bien
entre 'avant-dernier et le dernier temps. Ces comman-
i dements doivent éfre reportés @ chagque exercice.
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Article 2.
DE LA CADEXNCE DES MOUVEMENTS COMMANDES,

Les mouvements sont divisés en femps de différentes
valeurs; la valeur de ces temps régle la cadence,

La cadence des mouvements pour les classes supé-
rieures serade 1204 la minute pour les flexions et exten-
sions des bras et des jambes; de W pour les membres
supérieurs, et de 50 pour les membres inférieurs éten-
dus. Les mouvements du tronc seront encore plus lents.

Ces cadences seront d'ailleurs en rapport avec la
taille des éléves, et d"autant plus vives que la taille est
plus petite, sans toutefois éire exagérees.

Il faut avoir soin de marquer des temps d'arrét dans
les attitudes d'extension afin d'obtenir l'effet voulu.
Pendant ces temps darrét, 'extension doit étre main-
tenue & son marimun d'amplitude par une conlraction
prolongée des muscles utiles au redressement du trone
et 4 la bomne attitude de 'épaule (1). Il a été indiqué
quelques cadences inégales par une sorte de notation
musicale qui se comprend aisement d'elle-méme.

Art. 3.

DEFAUTS CONSTANTS A CORRIGER DANS LE COURE D'UNE LEGON.

Le professeur surveillera constamment les attitudes
des éléves, Il corrigera les mauvaises stations, debout
ou assises, dans lesquelles les courbures de la colonne
verfébrale sont exagérdes.

(1) Voir Les Hases scientifigues de Péducation physique, Félix
Alean, 2 édition, kit
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Les attitudes délectucuses qui se présentent le plus
fréquemment, sont, pour la slation debout :

Bonne Mauvaise
station droite. station droite.

La cambrure lombaire exagérdée dans laquelle le
ventre est proéminent et qui est accompagnée d’ une
flexion exagérée de la région cervicale;

La voussure du dos, les épaules tombantes et portées
en avant;

Les stations hanchées trop accentudes.,

Pendant les classes, les mauvaizes attitudes assises
sont aussi de plusieurs sorles :

_ La station sur le bord du siége, le dos vouté;

La station assise avec exagération de la cambrure

lombaire; ’

Bonne " Mauvaises stations assises,
station assise. Dos volté, Cambrure Inclinaison
exagide, de chté.
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La stalion uni-fessitre avee courbure latérale de la
colonne vertébrale, attitude que prennent souvenl les
éléves en écrivant.

Un procédé trés simple et trés efficace pour reclifier
les attitudes consisie a4 placer les éléves debout et
adossés contre un mur, de maniére & ce que les talons,
les fessiers, les épaunleg el la téte zoienl en méme
temps en contack avee la parol verticale.

Celle attitude sera répétée asser [réquemment el
maintenue pendant quelques minutes.

Les observationg constantes & faire aux éléves sont
en résumdé les suivantes :

-Un peu plus d'énergie;

Tenez-vous hien ;

Levez la téte;

Bombez la poitrine;

Effacez les épaules;

Portez les coudes en arriére;
Rentrez le ventre;

Ouvrez la pointe des pieds;
Allongez ou forcez I'extension ;
Les bras dans le plan des épaules;
Respirez librement ;

Ne vous pressez pas et ne vous raidissez pas.
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CHAPITRE IV

DEFLNI'IIUN DE2 POSITIONS ET DES ATTITUDES DE DEPART
INDIQUEES DANZ LES DIFFERENTS EXERCICES.

Chaque exercice g'exécute en partant d'une position

initiale du corps, avec une attitude spéciale des bras.
Les positions initiales du corps sont :

La 1™ pesition ou la station droite;

La 2 - la fente en avant;
La 3¢ — la fente obligue;
La &

la fente latérale.

i

{,{’.‘a‘;

A

station droita. Fante en avant Fente latérale,
1™ position. et fenta oblique. & position.
2 et ¥ position.

La fente en arriére s'exécute en portant un pied en
arriére elle est droite si le talon repose sur la ligne
d'avanl-arriére elle est oblique si le talon se place a
droite ou & gauche de cette ligne prolongée en arriére,

3
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Empreintes des pieds sar le sol,

i
l
il

Dans la Fente en avant. Fente oblique. Fenle latérale.
Station droite

Les fentes se font toujours du pied gauehe et ensuite
du pied droit.
Les altitudes des bras sont :

La 4 attitude ou mains aux hanches;

La 8¢ — mains & la nugue, les doigtz eroisés on =e
“touchant par leurs extrémités.

La 3¢ - mains aux épaules;

La &

_ mains 4 la poitrine.

Atfitudes initiales des Dras ; les coudes dans le plan des épaules,
Mains aux hanches, & la nugque, aux épaules et 4 la poitrine.
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QUALITES DES ATTITUDES.

Les atliludes ont déja par elles-mémes un effet esthé-
tique et demandent un effort actil pour élre mainle-
nues. Le principe est de conserver dans tous les
exercices la rectilude du tronec avec eflacement des
épaules et du venlre, la poilrine biem ouverte, les
coudes dans le plan des épaules.

Les positions el allitudes peoavenl se combiner
comme il suit :

.ﬁl"l... {ﬂ'_

COMBINAISONS DE LA STATION DROITE AVEC LES ATTITUDES
DES BRAS.

4re Pogition (ou station droite).

Les talons sont réunis, les pieds ouverts 4 60 degrés,
la téte et le corps droits, les bras pendant naturelle-
ment, les doigts élendus et joinls, la téte haute et
les yeux fixés devant sol. p

1. — 1™ rosrrioN, 4™ affilwde.
(Station droite, mains aux hanches.)

Les doigts sont joints et dirigés en avant, la paume
de la main s'appuie sur le bord supérieur dela hanche,
les coudes en arriére, les épaules effacées.

2, — 1™ positios, 2= affitude.
(Station droite, mains a la mque. )

Les doigis étant engagés entre eux, appuyer les
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paumes des mains sur la nuque, les coudes dans le
plan des épaules, la poitrine ouverle el la téte droite.

Cette allilude rectifie la posilion de I'épaule el re-
dresse aclivement la région cervicale.

3. — 1 posrmion, 3° affifude.
{Station droite, mains aux épaules.)

Mains et avant-bras fléchis sans conlraction, les
coudes dans le plan des épaules et abaiseés, les doigts
arrondis el leurs extrémilés touchanl le moignon de
I'épaunle.

Cetle attitude maintient les bords des omoplates
rapprochés, ¢'est la position de départ pour les mou-
vemenis verticaux des bras.

Combinaisons de la station droile avee les quatre attitudes des beas.

&. — 1™ postrion, 4* atlitwde.
[Station droite, mains & la poitrine.)

Les avant-bras fléchis dans un plan horizontal, main-
tenir les coudes écartés en arriére 4 la hautenr des
épaules, les paumes des mains dirigées vers le sol,
les pouces touchant la poitrine. Les omoplates sont
rapprochées en arriére. I

Cette attitude sert de point de départ aux mouve-
ments horizontaux des avant-bras.
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Art. 2.

COMBINAISONS DE LA FENTE EN AVANT AVEC ATTITUDES DES
ERAS.

2e Position (fente en avant.)

Leg talons sont sur la méme ligne antéro-postérieure
les ieds ouverts & angle droil; le membre inférieur
porté en avant est fléchi, l'autre est tendu. L'écarle-
ment des pieds est en rapport avec la longueur des
jambes. Le trone est incling, la jambe étendue est dans
le prolongement de la ligne d'inelinaison du tronc.
Plus l'inclinaison du trone est grande, plus la fente
doit étre grande, de Lelle sorte gue la jambe, le trone,
la téte el les bras élevés soient en ligne droite.

4. — 2 posiTion, 47 atiitude.
{Fente en avant, maing aux hanches |

2. — 2+ posrrion, 2 gititude.
(Fente en avant, mains 4 la nugue.)

2. — 2¢ poerrion, 5¢ alfitude.
{Fente en avant, mains anx épaules.)

&, — 2 posiTioN, 4* altitude.
(Fente en avant, mains & la poitrine.)

Guide du maitre chargé de I'enseignement des exercices physiques dans les ... - page 43 sur 188


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?75759&p=43

@BIMH
i2 - EXERCICES GYMNASTIQUES

Art. B.

COMBINAISONS DE LA FENTE OBLIQUE AVEC LES ATTITUDES
DES DRAS.

3¢ Position (Fente obligque).

La fente obligue ne dillére de la fente en avant que
par la position des pieds.

Les talons sont placés sur une ligne oblique i &5°
avec la ligne anléro-postérieure.

25 A4

Fente obligque combinds avee les quatre atlitudes des bras.
1. — 3 posrTiow, 70 afbifude.
(Fente obligue, mains aux hanchesz.)

2. — 3 poarmow, 2 atiitude.
(Fente obligue, mains 4 la nugque.)

3. — 3* posiTioN, 5° allifuwde. )
[Fente oblique, mains aux épaules |

&, — 3 posimion, 4° allitude.
(Fenle oblique, mains a la poitrine. )
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Art. 4.

COMBINAISONS DE LA FENTE LATERALE AVEC LES ATTITUDES
DES BRAS.

4= Position (fente latérale).

Dans la fenie latérale, les membres inférieurs sont
écartés latéralement sous un angle de 60° environ, |
4. — & posmmion, 7 alfilude.
(Fente latérale, mains aux hanches.)

2. — & rosmion, 2 alfitude.
[Fente latérale, mains & la nuguoe.)

Fente latérale combinée aves les quatre attitudes des bras.

8. — 4° posimion, 5¢ attitude.
{Fente latérale, mains aux épanles.)

&, — 4 postTioN, 40 allifwde.
(Fente latérale, mainz &4 la poitrine.)
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Art. 5.

POSITIONE DIVERSES.

Il existe encore d'autres positions dans le cours de
la legon :

La position hanchde;
La position accroupie;
La position d'escrime;
La position de bhoxe.

Poszition Position acerpupie Position d'escrime. Position
hanchée, les genoux de hoxe,
joints et écartés. =

4. Paosition hanchée. — Le corps reposesur 'un des
membres inférieurs étendu, la hanche du coté opposé
s'abaisse, la ligne des épaules est inclinée en sens
inverse de la ligne des hanches. Cette attitude n'est
pas symétrique, elle doil done élre prise tantot sur le
pied droit, tantdt sur le pled gauche; c'est une atti-
tude de repos.

2. Position oeeroupie. — Le corps repose sur les
membres inférieurs fléchis dans tous leurs segments;
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les talons réunis, les pieds et les genoux sont réunis
ou légérement écartés.

3. Position d'escrime. — Fente en avant, les membres
inférieurs fléchis, la jambe perpendiculaire au sol, le
tronc vertical.

&. Position de boxe. — Demi-fente en avant, les
membres inférieurs légerement fléchis, le trone ver-
tical.

EUEPENSIONS.

Les suspensions e divisent en suspensions dlendues ef en
suspensions fldchies,

1. Suspension éiendue. — Le corps est suspendu
par les mains; les avant-bras en pronation ou en supi-
nation; les membres supérieurs sont verticaux, bien
étendus; les membres inférieurs réunis pendent sans

Suspension par lés mains
élendue fléchie

effort; la téte esl en exfension. Cette suspension ne
nécessitle que des contractions musculaires trés res-
treintes. Sielle s'exéenfe & une grosse barre ou & un
montant d’échelle, le pouce est juxtaposé aux aulres
doigts.

3.
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2. Suspension fléchie, — Le corps est suspendu par
les mains; les membres supérieurs sont fléchis et la
téle en extension; les membres inférieurs sont réunis
el souples, les mains a 1'écartement des épaules,

La suspension par les bras se fera & des barres
paralléles hautes ou & I'échelle horizontale en eonser-
vant aux maing au moins 'écartement des dpaules.

Les enfants ne doivent pas pratiquer la suspension
fléchie. Les perches et cordes deivent toujours étre
assocides par paires.

APPUIZ.

Appuis tendu. — Le corps repose sur les mains, les
membres supérieurs élendus, la téte droile, les épaules
effacées et abaissées, les membres inlérieurs réunis et
souples.

\\B\‘)

Appui tendu, bonne et mauvaise attitude. Appui fléchi, |

Les exercices d'appui ne doivent pas étre prolongés,
ils doivent étre associés aux exercices de saut ou de
voltige et ne pas consister en longues progressions
sur les mains.

POSITION ASSISE.

Il est important dans la station assize que le trone
reste verfical. On a constaté que des déviations de la
colonne vertébrale penvent éfre le résultat de mau-
vaises attitudes maintenues longtemps pendant les
classes. (V, page 35.)
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CHAPITRE V¥

PETAIL DEE EXERCICES QUI COMPOSENT LES SERIES,

ire Série,

Marches et Exercices d'ordre (1).

Effet général madéré. — Education du rythme.
Application & la lecomation. :

I* Groupea.
EXERCICES D'ORDRE ET MARGHES.

1. A droile — A gauche.

2. Demi & droite — Demia gauche.
3, Demi tour a droite.

&. Marches cadencées,

5. Seclion halte.

6. Marche en arriére.

7. Demi tour 4 droite en marchant,
8. A droile el 4 gauche en marchant.
9. Formation de la section.

1. Pour les C]EL$;$¢€- enfantines, voir les dévolutions de M= Pape-
Carpentier.
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10. Alignements.

11. Formation sur un rang.

12. Marche au pas allongé.

13. Marche au pas raccourci.

14. Marche sur la pointe des pieds ou les talons,
[ 15, Marche avec appel et changement de pied.

16. Marche avec élévation des genoux,

2* Groupe.
EvoLUTIONS.

. Marches et évolutions avee ou sans chants.
. Marches des gymnastes.

— en spirales.

— chaines gymnastigques.

— en cercles.

— ailes de moulin.

—  serpentines.

-

-

-

3* Groupe.
FOoRMATION DES DISTANCES.

1™ et 2* maniéres,
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DESCRIPTION DES EXERCIGES CONTENUS DANS LA PREMIERE
SERIE

i~ Groupe.

Le professeur adoptera comme exercices d'ordre les
mouvements élémentaires en usage dans linfanterie
{école du soldat), tels que les principes d'alignement,
la marche, le doublement et le dédoublement des files,
les ruptures el les rassemblements dont voici quelques
extrails,

1. — A DROITE. A GAUCHE.

Commandement : 4 droiie (gauche/,
Droite fgauche),

Tourner sur le talon gauche d'un quart de cercle & droite
en levant un peu la pointe duo pied gauche et le pied droit;
rapporier ensuite le talon droit & cdté du gauche ef sur la
méme ligne.

2. — DEMI A DROITE. DEMI A GAUCHE.

Commandement : Demi & droile [gouche],
Droite (gauche).

Le mouvement est exécuté comme celui de a droite

{ganche), mais I'éléve ne tourne que d'un demi quarl de
cercle.
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3. — DEMI-TOUR A DROITE.

Commandement : Demd-towr,
Draoite.

Faire un demi & droite sur le lalon gauche el placer le
pied droit en équerre, le milien du pied vis-h-vis el & envi-
ron 10 centimétres du talon gauche.

Tourner ensuite sur les deux talons en levant un peu la
pointe des pieds, los jarrets tendus; faire face en arriere et
rapporter ensuife le talon dreit & cdté do gauche.

&, — MARCHES CADENCEES.

L'allure de la marche sera rythmeées sans exagéralion, Le
pas sera en rapport avee la faille des éléves et s'allongera
avee la rapidité de la cadence.

Dans les évolutions de marche on conservera aux bras
leur balancement naturel, On pourra aussi placer les mains
aux hanches, 4 la nuque, aux épaules, 4 la condition que la
poitrine reste toujours bien ouverte,

Le pied doit-toncher le sol par le talon sans choe, la jambe
se fléchit ensuite légérement et le déroulement du pied sur

-l sol doit étre complet,

Marcheur au moment o le pied pose & terre.

Il faut éviter cependant de fidchir lrop la jambe an mo-
ment de l'appul, on raccourcirail ainsi la longueunr du pas.
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B, — SECTION HWALTE.

Poser & lerre le pied leve i une longuenr de pas en avanl
et rapporfer celul qui est en arviére i eoté de Vautre,

6. — PAS EX ARRIERE,

Commandement : En arriére
Marche.

Retirer vivement le pied gauche en arriére el le poser par
la pointe & 3% cenlimétres environ complé d'un  talon @
l'autre, faire de méme du pied droit et eontinuer jusqu’au
commandement de :

b Section, halle.

S'arréter en rapportant le pied qui esl en avant & coté de
Pautre.

7. — DEMI-TOUR A DROITE EN MARCHANT.

Commandement : Demi-towr @ droife
Marche.

Ay pas cadencd, le commandement de marche doit dtre fait
4 l'instant o0 le pied droit pose a terre; placer le pied
gauche & sa distanee, faire face en arriére en lournant sur
les pied, rapporter le pied droit & coté du gauche et repartir
du pied gauche dans la nouveHe direction.

Au pas gymnastique, faire face en arriére en exécutant
sur place qualre pelils pas.

Demi-tour @ droile -
Halte.

Au commandement de halte qui est fail 4 linstant oi le
pied droit pose 4 terre, placer le pied gauche 4 sa distance,
faire demi-tour en tournant sur le pied et rapporter le pied
droit sur Palignement du gauche.
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8. — A DROITE ET A GAUCHE EN MARCHAKT.

A droiile (gawche)
Marche.

Au commandement de marche qui est fait an moment an
le pied droil ([gauche) pose i terre, placer le pied gauche
droit) & sa distance, lourner la corps en portant le pied
droit (gauche) dans la nouvelle direclion et continner la
marche.

9. — FoRMATION DE LA SECTION.

La section est formée en ligne sur deux rangs paralléles
espacés d'un meétre environ.

Les files sont & 13 centimétres les unes dez autres, mesurées
coude 4 coude et numérotées ded a4 dela droite & la
gauche de la section.

La section est formée sur un rang d'aprés le principe de
la formation sur deux rangs.

La section est ainsi formée en colonne par quatre, chague
rang de quatee hommes a4 un métre de distance de celul qui
le précéde ou qui le suit.

40. — ALIGNEMENTS.

Les alignements sont pris parallélement ou obliquement,
sur le centre ou & droite (gauche). Le chef de section place
préalablement, sur Ia nouvelle ligne, Fhomme do eenfre on
celul de droite {gauche] & moins qu'il ne veunille simplement
rectifier I'alignement sur 'ezpace oeeupdb.

Sur g contre ow & droile [gauche)
. Alignement.

Au commandement de : alignement, se porter, s'il y a lien,
sur la nouvelle ligne en raccourcissant le dernier pas (de

Guide du maitre chargé de I'enseignement des exercices physiques dans les ... - page 54 sur 188


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?75759&p=54

BETIUY
EXERCICES GYMNASTIQUES, 1™ Sgrie 33

* maniére a se lrouver en arricre de 'alignement) et sarréter,
tourner la téte et les pieds du edté de la base, placer la main
sur la ceinture, au-dessus de la hanche, se porter a petits
pas 4 coté de l'homme auguel il faut appuyer de ma-
nitre que la ligne des yeux el celle des épaules se trouvent
dans la direction de celle du voizsin du coté de la base; tou-
cher trés légérement le conde de ee dernier,

Au commandement de : fixe, replacer la téte dans la posi-
tion directe et reprendre la position droite,

Pour aligner la section en arriére, la porter préalablement
en arriére do nouveau fromt; laligner ensuits d'aprés les
principes ci-dessus.

441. — FORMATION SUR UN RANG.

La section en ligne sur deux rangs, de pied ferme ou en
marche, s& forme sur un rang en 2'arrétant ou en restant
gur place, ou en confinuant & marcher, Le chef de section
désigne la file qui servira de base au mouvement.

Sur un rang
Marche ou haite.

La file de base ne houge pas, sarréte ou continus & mar-
cher; les autres files gagnent rapidement a droite et a
gauche, l'intervalle d'un pas; les hommes da second rang se
placent ensuite 4 la gauche de lear chef de file el au milien
de l'intervalle qui le sépare de la file voisine.

La section formeée sur un rang saligne, marche, g'arrdte,
fait demi.tour, change de direction, fait lace & droite [ganche)
ou 4 un point indiqué d'aprés les mémes prineipes que la
gection formée sur deux rangs.

La section sur un rang est reformée sur deux rangs au
commandement de :

Sur deux rangs
Marche
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412 e7 13, — ALLONGER 0U RACCOURCIA LE PAS AU
’ COMMANDEMENT.

414, — MARCHE SUR LA POINTE DES PIEDS ET LES TALONS,

Au commandement de a En position », placer les maing
aux hanches (™ aititude). Au commandement o Marehe o,
faire alternativement 15 pas sur la pointe des pieds et 13
pas sur les talons.

45, — MARCHE AVEC APPEL ET CHANGEMENT DE PIED.
Marguer vigoursusement e 3¢ ou le & temps, en frappant
le sol & plat de la plante; changer le pas comme au pas de
polka. .

16. — MARCHE AVEC ELEVATION DES GENOUX.
Mains auxr hanches, — Marquer le pas, en élévant les

genoux, pointe des pieds baissée, el en frappant le sol de la
pointe des pieds.

2+ Groupe.
EvoLuTtioxns 1)

1. — MARCHES AVEC CHANTS.

Exécuter les marches en chantant des choeurs a
plusieurs parties et rythmés avec la marche.

(1) Cette description est due 4 M. Crinon.
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2 — MARCHES DES GYMNASTES,

Les éléves étanl placés sur un rang, numérolés, et
en marche, le professeur commande ;

Par file & gauche et i droile dewr fois. Marche.

E: C:_'h-.-.-.u L SR =Y Y

.__". t;l:'I':'r':-'--{"' SISt

E'.Z

k Le numéro 1 [ait par file & gauche deux fois, ef tous
** les numdéros impairs & la place méme on le premier a
£ changé de direction fonl de méme : les numéros pairs
| font par file & droite deux fois 4 la méme place ; lors-
- que tous les éléves sont sur deux files, marchant d'un
£

pas régulier, le prolesseur commande :
Doublez les files.

Les numéros 1 et 2 doublent ensemhble en faisant
par file 4 gauche et par file & droite deux fois & l'inté-

ey ] A TR e e e i
T e W = — o =

rieur; tous les numéros pairs et impairs doublent
suceessivement i la méme place. Le professeur répéte
alors le premier commandement; les deux premiers
éléves font & gauche deux fois, les deux seconds a
droite deux fois, puis doublent sur quatre rangs a la
répétition du denxieme commandement, On peut ainsi
doubler par huit et par seize.
A ce moment, le professeur commande :

Par le flane droit, par file i gauche deux fois. Marche.
Le numéro 1, aprés avoir exécuté le mouvement in-
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diqué, marche droit devant lui; les premiers des
autres rangs reprennent leur place & la suite du

—_—

dernier de chaque rang qui précéde. Ayant ainsi déerit
une espéce de marche serpentine, la seclion se trouve
en ligne.

3. — MARCHE EX SPIRALES.

Le professeur commande :
A droite ow & gauche. — Formes la spirale. Narche.

3,

Le premier éléve s’avance en déerivant un are de
courbe donl le rayon déeroit progressivement ; il forme
ainsi une spirale dont il oceupe le centre; il fait en-
suite par file & gauche ou par file & droite deux lois,
déroule la spirale en passant dans les espaces libres.
Alors le prolesseur commande : En avant. Marche, et
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I'éléve qui conduit marche droit devant lui. Le profes-
seur arréte la section lorsqu'elle esl en ligne.

Pour bien exécuter cette marche, il faut mettre & la téte de la
seclion un éléve exercé. Le prolesseur la conduirm quelquefais.

5. — CHAINES GYMNASTIQUES,

R T IS TR

Les éléves étant en marche, le profeszeur commande :
Formes les chaines gymnastiques. Marche.

amee- .‘_--_11_ = By .
: ~ | a .
| ' 1 v ¥
! i r, ¥
.. e A a

% gl P N PR

Lt
L

~ Les éléves s'espacent de 1 m. 50 environ et celui qui
dirige la section forme des courbes allongées en sens
inverses qui lui permettent en revenant sur lui-méme et
en traversant les lignes, de réaliser la figure d'un ou
plusieurs fuit par des cercles tangents.

Il faut bhien observer que deux éléves ne passent pas
dans le méme espaece au crolsement des lacels.

5. — MaRcHES EN CERCLES.

1* Les éléves étant en marche sur un rang et divisés
en quatre sections, chagque section suit son chei de
file; le professeur commande ;

Formes le cercle. Marche.
Le numero 1 décrit une courbe et rejoint le dernier
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numéro, Quand le cercle est régulier el le pas régls,

le professeur commande :
Formes les cercles. Harche.
Les numéros 1 prennenl un instant la direclion de
la tangente, déerivent un cerele en sens inverse et se
placent 4 la suite des derniers numéros en lormant

des cercles tangenls au cercle primitif.

Au commandement de :
Reformez le cerele. Marche.

Les numéros 1 vont passer sur la ligne du premier
cercle et ces mémes numéros reprennent la premiére
direction.

2* On peul aussi former des cercles concentrigues.
Les éléves sont alors numérotés du premier au dernier.

Le professeur commande :
Formez le cercle indériewr, Marche,

Le numéro 1 passe alors & Uintérieur en faizsanl par
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. file & droile (ou i gauche) deux Iois; tous les numéros
impairs et successivement, & la méme place, exdculent
le méme mouvemenl. Leg deux cereles marchent alors
en sens inverse. Le professeur commande :

Reform ez le cercle. Marche.

Lorsque le numéro 1 passe prés du numéroe 2, il

[ - fait alors par file & gauche (0w & droite) deux fois,

reprend sa premiére place et successivement tous les
snuméros impairs font de méme.

'. D'aprés les mémes principes on peul former un cercle
erlerienr concenirique,

Pour obtenir un cercle extérieuwr tangent, le premier
éléve, puis tous les numéros impairs successivement
ge dirigent un instant suivant la langente; ils dé-
erivent un cercle de la grandeur du premier et conti-
nuent de marcher sur la méme ligne pendant plusieurs
tours jusqu'da ce que les numéros 1 et 2 venanl & se
rencontrer, le professeur commande.

Rentrez dans le cercle,

A ce moment, le professeur peut encore commander :
Cercles entreloces.
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Alors le numéro 1, au lieu de laire par file & droite
{ou & gauche) denx, fois, conlinue de marcher en
sens inverse du premier cercle en passant alternati-
vement dans tous les espaces qui séparent les numéros
pairs, tous les numéros impairs exécutant le méme
mouvement au fur et & mesure de leur rentrée.

6. — MARCHES EN AILES DE MOULIK,

Les éléves marchent en cercles comme & la 15° lecon
au commandement de :

Formez les ailes de mouwlin, Marche.

Les numéros 1 marquent le pas, les derniers numeéros
de- chaque section se dirigent vers le centre et les
aulres numéros se placent en ligne entre les deux
premiers.

Le professeur commande alors :

En avant. Marche

Les numéros 1 marchenl an pas accéléré, tous les
autres, la téte tournée vers l'aile marchante, se tou
chent les coudes dans la direclion du éentre et rac-
courcissent le pas d'autanl plus qu'ils en sont plus
rapprochés.
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Pour reformer le cercle, les numéros 2 el suivants

font par le flane droit vers les numéros 1 et se repla-
cent a la file derriére eux.

7. — MARCHES EN¥ SERPENTINE.

Cette marche est assez indiquée par son nom; cha-
que éléve doit suivre exactement les sinuosiiés décrites
par celui qui le précéde.

Resangue. — Toules les évolutions peuvenl se faire au
pas gymnasiigue, Dans tous les cas, elles ont 'avantage de

permetire des marches relativement longues dans un espﬁc&

restreint.
3* Groupe.
FoRMATION DES DISTANCES.
4. — FoBMATION DES DISTANCES (4™ manidre).

Les éléves alignés se numérotent de droite & gauche
_par quatre. -

Le professeur commande :

Numéros peirs, dewr pas en avanl. Morche;
ou bien, aprés avoir lail faire par le flanc :
Un pas vers la droite et vers la gauche. Marche.
A&
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Dans ce cas, les numéros pairs vont & droite ct les
numéros impairs a gauche.

A FoRMATION DES DISTANCES (£° fnaniére).

Le professeur commande :
En avand, prensz les distances. Marche,

3 4 4
& + ol
e .*J.: j-a-:
;
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Les éléves font autant de pas quil ¥ a d'unités dans
leur numéro : le numéro 1 fait un pas; le numéro 2,
deux pasg, etc.- Celle formation permet la plupart des
exercices avec instruments portatifs, et pas un éléve
n'échappe ainsi & la vigilance du maitre.
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DESCRIPTION DES EXERCICES CONTENUS DANS LA 2° SERIE

2¢ Série.

Equilibres.
Mouvements des membres dans des attitudes
variées.

But.

Développement symétrique du corps, — Reclificalion des
mauraizes alliludes, — Amplioction du Thoraz., — Indé
pendance des condractions muscwlaires, — Pew de dépense
de travail, effet esthétique marqué.

1* Groupe.
PosITIONS ET ATTITUDES FONDAMENTALES,

. Slation droite.
Hepos.
Fente en avant.
Fente en arviere,
Fente obligque,
Fente latérale.
Mains aux hanches,
Mains & la nugue.
. Mains aux deux épaules.
10. Mains a la poitrine.
11. Combinaison de la station droite et des fenles aver les
attitudes des bras,

B

Guide du maitre chargé de I'enseignement des exercices physiques dans les ... - page 65 sur 188


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?75759&p=65

SBITH
Gl EXERCICES GYMNASTIQUES, 2° Sgrie

alll

2¢ Groupe.
EouiLieRes.

1. Station sur une jambe, l'antre fléchie.

-5 — une cuisse Aéchie.
3. — le pied dans les mains.
& —_ bras éleviés.
5. —_ jambe étendune en avant.
[ _ le pied en arriére dans la main,
I'autre hras alevé,
7. —_ la jambe étendue de eolé.
3 Groupe.

EQT_'D_.!BBES SR LA POUTRE.

1. Progresser 4 cheval en avant.

2. Progresser & cheval en arriére.

3. S'asseoir sur la poutre el progresser latéralement.

4. S'enlever sur les poignets face a la poulre el progresser

latéralement. ;

B. Marcher en avant.

6. Marcher & reculons.

7. Marcher de coté.

8. Etant & cheval, se mouveir sur les mains en avant et en
arriére,

9. Faire face en arriére étant debout sur-la poutre.

10, Marcher debout, s'arréter, se placer 4 cheval el se re-
melire debout.

11. Exécuter un exercice du groupe précédent sur la poutre.
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&* Groupe.
MOUVEMENTSE DE3 MEMBRES -DANS DES ATTITUDES VARIEES.

Flévation énergique des hras.

Mounvement horizontal des avant-bras,

S'élever sur la pointe des pieds avec mouvement des

bras.

_ Se fendre en avant alternativement de la jambes gauche
on droite avec mouvement des bras tendus.

Préparation & Fimpulsion et a la chate dua saut.

Mouvement général du trone ef membres [pour les gap-
cons seulement),

. Balancement alternatif des bras en progreszant.

. Exercices préparatoires 4 la nalation.

. Exercices sur le bane.

oo e e

o 0o =1

5° Groupe.
MouvEMENTS DEUX A DEUX, LUTTES AVEC CORDES OU BATONS,

1. Luttes de résistanee. :

2. Les bitons dans la main, balancement des bras étendus.

3. Les batons dans la main, balancement des bras étendus
au-dessus de la téfe.

4. Les batons eroisée, lutte de résistance les bras étendus,

5. Lutte & la corde de traclion.

6. Lutte de résistance au moyen de hatons,

&* Groupe.
{Pour les éléves du Couwrs moyen el du Cours supérieur),

EXERCICES ELEMENTAIRES DE LA BOXE FRANCAISE,

Pour les éléves des écoles muaternelles, se contenter des
jewr dimitation,

LN
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DESCRIPTION DES EXERCICES

2: Série.
1*" Groupe.

PosITIONS ET ATTITUDES FONDAMENTALES.
{Voir chap. IV page 37.

2* Groupe
EXERCICES D'EQUILIBRE.

Les exercices d'équilibre s'exécutent sur le sol ou sur la
poutre élevée i diflérentes hauteurs. On conservera an corps
toute sa souplesse, el ces attitudes ne devront pas &lre trop
prolongées,

1. Station sur le membre inférieur gauche étendu,
I'autre levé et fléehi, les mains sur les hanches, doigls
en avanl el pouces en arriére.

§

2, Station sur un des membres inférieurs étendu,
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I'autre fléchi dans tous ses segments, la pointe du pied
dirigée vers le sal,

3. Station sur 'un des membres inférieurs étendu
I'antre fléchi, le cou-de-pied dans les deux mains, les
épaules eflacées.

k. Station sur l'un des membres inférieurs étendu,
I'autre en abduction en arriére, les bras étendus et
élevés, les mains ouvertes, paumes en avant.

&

@

3 4 1]

4. Station sur 'un des membres inférieurs étendu,
le droit tendu en abduction horizontale en avant, les
bras pendants, ou les mains aux hanches.

6. Station sur 1'un des membres inférieurs étendu,
la jambe droite fléchie, le cou-de-pied saisi par la main
droite, le bras gauche tendu et élevé.

2

7. Station sur I'un des membres inlérieurs étendu,
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l'autre en abduction latérale, les membres supérieurs
en abduction horizontale latérale, les mains ouvertes,
paumes en dessous, doigts allongés.

©On inclinera le corps latéralement pour augmenter la diffi-
culté de I'exercice.

Resmargue. — Il est bien entendu que les attitudes préce.

dentes se prendront alternativement sur I'un ou sur l'autre
membre infériear.

3* Groupe.
PoUTRE HORIZONTALE (1).
1. Progresser & cheval en avant.

L'éléve ge met & cheval sur la poutre, place les mains
en avant, prés des cuisses, les pouces en dessus, les
doigis en dehors; il souléve le corps en s’appuyant sur
les mains, les jambes pendant naturellement, et se
porte en avant pour s'asseoir, les cuisses touchant les
poignets.

Il continue d’aprés les mémes principes.

Cet exercice doit étre rythmé,

(1) Cette description est due en partle & M. Cruciani.
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2 Progresser & cheval en arvidre.

L'éléve se met a cheval sur la poutre, place les mains
prés des cuisses, les pouces en dessus, les doigls en
dehors, balanee les jambes en avant, puis en arriére,
et, se soulevanl sur les poignets, porte par une lorte
impulsion des bras le corps en arriére; il rapproche
immeédiatement les mains des enisses et conlinue cet
exercice, qui doit étre rythmé comme le précédent,

5. S'asseoir sur la poulre el progresser laiéralement.

Pour progresser vers la gauche, 'éléve s'assied sur
la poutre, place la main droite prés de la cuisse droite,
les doigts en avant, et la main gauche &4 environ
16 centimétres & gauche:ilsouldéve le corps surles bras
et le rapproche de la main gauche, s'assied, replace la
main droite prés de la cuisse droite et ainsi de suite.

Pour progresser vers la droite, il fait les actes in-
Verses.

4. S'enlever sur les poignels, face i lo poulre, ef progresser
latéralement.

Pour progresser a droite, I'éléve se place, le ventre
appuyé sur la poufre, les mains prés des coisses, les
paumes en avant et s'enléve sur les poignets, les
jambes pendant naturellement, les pieds réunis. En-
suite, il porte la main droite un pea a droite, porte le
corps contre cette main, en se maintenant sur les poi-
gnets, rapproche la main gauche de la cuisse et continue
ainsi.

Pour progresser sur la gauche, il fait les actes in-
verses.
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5. Marcher en avanl.

Avant d'exercer les éléves sur la poutre, le profes
seur leur fait prendre l'attitude suivante :

Le pied droit un peu en avant du gauche, le talon
vig-a-viz le milien du pied gauche, les bras élendus
pour servir de balanciers et maintenir 'équilibre.

L'éléve se place debout sur la poutre, dans l'attitude
indiquée ci-dessus; il marche en tendant le jarret sans
raideur, les yeux fixés un peu en avant des pieds,

La longueur du pas n'est point déterminée; il est
important de ne pas le faire trop long, alin de conser-
ver plus facilement 'équilibre.

5

[ T

] T
Le professeur habitue les éléves & marcher lentement

d'abord, et 4 aceélérer progressivement le pas.
Cette marche doit étre rythmeée,

6. Marcher @ veculons.

L'éléve marche 4 reculons, d'aprés les principes indi-
qués ci-dessus, en redoublant de précaution.
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7. Marcher de cité.

L'éléve se place debout et transversalement sur la
poulre, les talons réunis, la pointe des pieds un peu
ouverte, les bras souples.

En marchant, I'éléve porte le pied droif vers la droite,
raméne le pied gavuche & coté du droit, repart du
pied droit et continue ainsi.

Il marche vers la gauche d'aprés les mémes principes.

8. Etant & cheval, se mowvoir sur [es mains en avant ef en
arridre.

L'éleve, étant & cheval; place les deux mains sur la
poutre, les doigts en dehors, les pouces en dessus, sou-
l&ve le corps, les cuisses horizontalement placées, les
jambes pendant naturellement, il porte les mains en
avant, et continue ainsi, sans toucher la poulre avec
les cuisses.

Cet exercice s'exécute en arriére d'aprés les mémes
prineipes.

9. Faire foce en arriére, élant debout sur lo poutre.

L'éléve pivole sur place jusqu’a ce qu'il soit face en
arriére, en ayant soin de s'aider des bras pour main-
1enir U'équilibre.

10. Marcher debout, s'arréter, se placer & cheval ef se
remellre debout.

L'éléve marche sur la poulre, g'arréte, place le pied
qui est en arriére contre le talon de eelui qui est en
avant, fléchit les membres inférieurs, place les mains
sur la poutre, prés des pieds, les deigis en dehors,
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porte tout le poids du corps sur les poignets, en avan-
cant un pen la téte, laisse glisser lentement et simul-
tafément les pieds de chagque cOté de la poutre et se
place & cheval.

Four se remettre debout, I'éléve place les mains sur
la poutre, prés des cuisses, balance une ou deux fois
les jambes en arriére, reporte les pieds sur la poutre,
dans la position indiquée, et se remel deboult.

11. Equilibres divers sur la poutre.

Exécuter sur la poutre, & 050 de hauteur, les équi-
libres variés indiqués dans les exercices du 2’ groupe. ;

& Groupe.
MOUVEMENTS DES MEMBRES DANS LES ATTITUDES VARIEES.
4. — ELEVATION ENERGIQUE DES BRAS.
Station drodle, moins oue épaules. — En position!
17 temps. — Elévation énergique des bras avee ex-

iension compléte, les paumes en dedans, les coudes
restant dans le plan des épaules,

Position initiale Ao temps 2 temps
Rythme : 12 3.4
Cadence 120, — Répétition, trois fois.

Guide du maitre chargé de I'enseignement des exercices physiques dans les ... - page 74 sur 188


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?75759&p=74

@EITH
EXERCICES GYMNASTIQUES, 2° Sgnie T3

{Rester dans cette attitude) (1).

3¢ temps, — Flexion vive des bras, mains aux épaules.

»

2, — MOUVEMENT HORIZONTAL DES AVANT-BRAS.
Station droite, mains & la poilrine. — En posilion!

1% femps. — Ouvrir vivementl les avant-bras et
rester dans I'atlitude.
2 jegmps. — Ramener les mains & la poilrine.

—
7]
%
Pasition initiale 1+ temps 2 temps
Bythme : 1.2.8. 4 5 6.

Cadence 120 — Répétition, 3 fois.

3. — S'ELEVER SUR LA POINTE DES PIEDS AVECQ MOUVEMENT
DES BRAS.
Station droile, mains auz épaules. — En position!

1 temps. — S'élever sur la pointe des pieds et
étendre verticalement les bras el les doigls, paumes
en dedans,

(Garder cetfe attitude comme il est dit ci-dessus).

{1y Les chiffres représentent les unités de lemps 4/2 seconde
environ, les chiffres soulignés indiquent la durée du mouvement
pour passer dune attitude a4 une autre,

i)
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2* lemps. — Fléchir les membres supérieurs (mains
aux épaules, et talons a terre).

LT

Posilion initiale 1+ lemps 2* temps
Rythme : 1.2.8. 4 5. 6. -
- -
3* temps. — Retour & la position initiale.

4. — SE FENDRE ALTERNATIVEMENT DE LA JAMBE GAUCHE 0O
DROITE AVEC MOUVEMENT DE2 BRAS ETENDUS.

Siation droite, mains aws épaules. — En position.

1" temps, — Se fendre de la jambe gauche, en éear-
tant les bras latéralement.

2 temps. — Revenir a la position,

¥, & temps. — Méme mouvement en se fendant
de la jambe droite.

Position initiale 1 temps 2 temps
Rythme : 4._ 2.3 4.5.6. 7.8
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5. — FLEX10N LE2 MEMBRES INFERIEURS AVEC BALANCEMENT
DES BRAS.

[PREPARATION A LIMPULSION DU SatT.)

Station droite, les bras élevés ef élendus, doigls dlendus,
poaumes des mains en dedans. — En position !

1** temps. — Fléchir les membres inférieurs en abais-
sant vivement les bras et en les portant en abduction
en arriére,

2" lemps. — Se relever immédiatement en projetant
vivement les bras en lair gsans les fléchir.

Paosition initiale. = lemps, 2= temps.

Le rythme dépend de la taille des éléves.

Au premier temps, le corps repose sur la pointe des
pieds, les talons joints, les genoux légéremenl écartés,

HRépéter ce mouvement plusieurs fois de suite; an com-
mandement de fixe, revenir 4 la station.
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8. — PREPARATION A LA CHUTE DU SAUT.

Stalion droile. — En position!

Pos. init.  1vtemps P temps

1" temps. — Fléchir les membres inférieurs en
élevanl vivement les bras étendus.

2 temps. — Be relever immédialement en abaissant
les bras.

A la position 1 le corps repose sur la pointe des pieds, les
talons joints il faut faire un effort de résistance avec les
jambes pour éviler une chife du corps trop rapide, ee gui
pourrait léser l'articulation du genou. Dans le saut les
jambes doivenl jouer le rdle d'un ressort amortisseur gqui
empéehe e choe des pleds de se transmeblre jusquian
cerveai.

7. — MOUVEMENT GENERAL DU TRONC ET DES MEMBRES,
[pour les gar¢ons seulement)

Station droile, mains awr épaules. — En position!

1. Elévation verticale des bras, les doigls étendus.
2. Flexion du trone avec abaissement des bras.

3. Flexion des membres 1ntér1eura avee élévation
horizontale des bras.

&. Mains sur le sol. :
4. Exlension des membres inférieurs, station sur les
mains el les extrémilés des pieds.
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mﬁ@%%

Bythme: 1.2 8. & 5. 6. 7. 8. 0. 40. 11. 12,

8 8 0"
19. 20. 21, 22, 23. 2.
6 et 7. Flexion et extension des bras, le corps bien
allongé.
8 et 9. Retour & la station aceroupie, les bras en
avanl.

10. Station verticale.

REMuRQUE. — Les temps 6 et 7 peuvent étre répétés plu-
sieurs fois. On peut aussi remplacer la flexion et Pextension
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des bras par Pabduetion latérale et allernative des membres
supérieurs.

[

B. — BALANCEMENT DES BRAS EN AVANT ET EN ARRIERE Ex
PROGRESSANT.

Station droile. — En pc.l-siziuil,.’
1 temps. — Se fendre de la jambe gauche en élevant
les bras étendus.

2 temps. — Abaisser jes bras et les porter en arriére
en rassemblant en avant.

3 temps. — Se fendre de la jambe droite en élevant

les bras.
Pos, init, Ao tempes, 1 ae, L
Ryﬂlm:'lzs&o. lﬁ,

& temps. — Ahaisser les bras en rassemblant.
|Reeuler de la méme facon.)

8. — Exencices FREPARATOIRES A LA NATATION.
Mowvements exéculés sur le chevalel ouw sur wn bane.

Position : L'éléve est couché & plat venlre sur une
sangle ou un chevalet dans l'attitude suivante :

Les coudes au corps, les paumes des mains réunies,
les doigts étendus, joints el dirigés en avant, les talons
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le plus ﬁrés possible du lrone, les genoux el la pointe
des pieds en dehors. ;

Position initials 1+ tamps 2 temps

1= temps. — Elendre les memhbres supérieurs, les
mains réunies, et les membres inférieurs en abduction
latérale, les pieds en flexion.

2 femps. — Adduction vive des cuisses, membres
inférieurs, étendus avec mouvement lent de cireum-
duction des bras.

3 temps. — Revenir & la position initiale,

10. — MoUVEMENTS SUR LE BANG D'ECOLE.

Appuyés sur les banes, les éléves peuvent exécuter
des mouvements énergiques de flexion el d'extension
du trone comme l'indiquent les figures suivantes,

Ils peuvent aussi exercer les muscles latéraux du
trone et des jambes en s'appuyant d'une main sur le
banc et en exécutant des mouvements du bras et de la
jambe restés libres.

Ils exécuteront ces exercices avec plus d'énergie et
pourront se préparer aux mouvements de matation si
leurs camarades leur prétent assistance, immobilisant
ainsi tantdt la partie inférieure, tanidt la parlie
supérieure du eorps, comme l'indiquent les figures
suivantes : e

Guide du maitre chargé de I'enseignement des exercices physiques dans les ... - page 81 sur 188


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?75759&p=81

@BIUM
80 EXERCICES GYMNASTIQUES, 2 SEmE

5 Groupe.

1. — LUTTES DE RESISTANCE.

Les Inttes deux & deux sexéculent an commandement,

Ce sont simplement des mouvements rythmés dans lesquels
un des éleves exeree sur son adversaire une résistance
proportionnée & sa force.

Ce sont anszi de wvéritables luttes et alors chague éléve
cherchera & 'emporter sur son adversaire et 4 lui faire
Iacher pied.

Les Inttes peuvent se faire avee les mains sans intermé-
diaire, mais il vaut mieux pour les luttes rythmées se servir
de barres de bois rigides ou de cordes terminédes par des

- poignées. 11 est indispensable que l'un des éléves oppose & -
gon adversaire une résistance convenable, qui 4 pour but
de susciter chez lui des efforts musculaires émergiques;
mais il faut se garder de brusquer les mouvements ou de
les rendre impossibles par une résistance trop considérable.
La continuité et l'amplitude dapns le mouvement sont
indispenzables pour obteniv de bons résultats.
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Les barres & sphéres permettent de transmetire une
traction et une poussée; les cordes ne peuvent servir gu'aux
tractions.

Celles-ci seronl constamment tendues.

Il est recommandé de pratiquer souvent ces exercices
comme mouvements d'ensemble, dans les elasses supé-
rieures,

Il vy a deux réles 4 remplir dans les luttes, le rdle
d'adversaire actif ou d'adversaire opposant ou passif;
chaque éléve remplira alfernativement ['un et 'aatre role.

En géndéral, les adversaires se font face on se tournent le
doz en position fendue.

Les éléeves commencent les mouvements an commande-
ment de Lutfez.

1° Leséléves face & [ace se Liennent le poignet gauche
de la main droite, et de la main libre saisissent le poi-
gnet droit de leur adversaire.

Iz cherchenl ensuile & se déplacer mutuellement par
des efforts dans tous les seéns,

2* Les éléves placés face & lace et fendus de la jambe
droite se donnent la main droite et fonl des efforts en
tous sens pour se déplacer mutuellement.

La méme lutle se fera ensuite de la main gauche en
fente gauche.

¥ Les éléves lace & face, fente en avant, engagent les
phalanges ou les poignels des deux mains el fonl des
efforts pour s'attirer I'un vers Pautre.
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MOUVEMENTS DEUX A DEUX AU MOYEN DE BATONS,

4. — Les batons dans la main, balancement des bras
étendus.

Les deux opposants sont placés face & face en posi-
tion fendue, le eorps droit, la téte droite, les épaules
effacées: ils balancent les bras tendus, en deux temps,
allernativement ou simultanément.

2. — a) Position: Fente en avant.

Balancement alternatif des barres en avant et en ar-
riére, les bras tendus au-dessus de la téte, en 2 temps
les sphéres dans la paume des mains.

b) Position: Fente en avant.

Balancement simultané des barres en avant et en
arridre, les bras tendus au-dessus de la téte, en
2 temps.
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3. Position : Fente en avant.

Les sphéres dans la paume des mains, les barres
croisées, exéeuter le mouvement étendu d’adduetion
et d'abduction des bras en 2 temps.

5. — LUTTE A LA CORDE DE TRACTION .

Les éléves sont divisés en deux groupes d'égale foree;
ils sont placés I'un derniére 'autre dans chaque groupe
et tirent sur une corde en sens opposé.

On pourra lutter dans une direction nhiique, en faisant
passer la corde sur une poulie placée & certaine hanteurdu
zol. i ]

En remplacant la corde par une perche on pourra exécuter
une lutte de répulsion.

ﬁ. — LUTTE DE HﬁEIS‘I‘.‘A.!\‘C.E AU MOYEN DE BATONS.
1. Les batons sous les aisselles, les bras fléchis, les
éléves luttent en position fendue.Cette lutte peut éga-
lement se faire sans batons, les mains aux épaules.
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& Groupe.
MoUVEMENTS ELEMENTAIRES DE LA BOXE FRANCAISE.

Mise en garde en 2 lemps.

Les éléves étant en station droite, le professeur commande:
En garde,

LY iﬂf_\L
Position 1= temps F temps.
de départ,

A ce commandement:

1. Faire un demi & dreite.

2. Prendre la position de boxe, placer en méme temps
I'avant-bras gauche, le coude en arrigre et un peu en
dehors ; l'avant-hras droit se place en avant pour cou-
vrir le ereux de I'estomac, le poing vis-4-vis le milieu
du corps. ;

Retowr & ln slation droite.
1. Bapporter le pied gauche a cdté du droit.

2. Faire un demi 4 gauche, en laissant tomber les
bras.
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Changement de garde sur plece.

1. Rassembler les pieds en arritre.
2, Prendre la garde opposée & la premiere.

REMARQUE. — On peul &¢ mettre en garde en falsanl un
demi & droite ou & gauche, et en portant 'on ou 'autre pied.
£ arriere,

Changement de garde en marchail, en § temps.

Porter le pied qui est en arriére en avant de 'autre
et changer de garde en méme temps.

Changement de garde en rompand, en 4 lemps.

Porter en arriére le pied qui est en avant el chan-
ger de garde.

Possement de pied en avant, en 2 lemps.

1. Porter le pied droit en avant du gauche, la pointe
restant tournée en dehors.

2. Porter le pied gauche en avant.-

IR

Posilion 1% temps 2 temps
de départ

Passement de pied en arriére, en 2 temps.

1. Parter le pied en arriére du droit.
2. Placer le pied droit en arriére.
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—a

Posilion 1= temps 2 lemps
da départ

Coup de poing droit,

1. Extension vive du bras gauche ou droit, en por-

tant le haut du corps en avant el en méme temps que
I'on étend la jambe en arriére. :

2. Reprendre la garde.

Coup de pred bas,

1. Porter vivement la jambe droite le plus loin pos-
sible en avaut, la jambe tendue, la pointe du pied
dirigée en avant et a droite, la jambe gauche tléchie,
le corps incliné en arridre, les bras en arriére tendus
de chaque edté du corps.

2. Reprendre la garde.
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AR A

Position 1*r lemps 2 temps
de départ

Coup de pied de poinle

1. Flexion et extension vive de la jambe et du pied.
2. Beprendre la garde.

K YR

Posilion 1= temps 2 lemps
de départ

Cotep de pied de flanc en arriére.
1. Porter le poids du corps sur le pied gauche, la

jamhe tendue, fléchir le membre iniérieur dreit en
portant la cuisse dans 'abduction.

Pasition 1= LEmps 20 temps
de depart
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2, Incliner le trone fortement en avant el étendre
vivement la jambe droite en arriére, en levant le pied
le plus haut possible et la fléchir aussitdl. Les bras
sont portés en avant pour faciliter I'équilibre sur la
- jambe gauche, qui doit rester tendue.

Coup de pied de flanc ou de figure avant.

1. Porter le poids do corps sur le pied gauche, la
jambe tendue en tournant & gauche sur la pointe du
pied, fléchir en méme femps le membre inlérieur
droit, comme pour le coup de pied de flane.

E T

Paosition ; 1* temps 2= temps G temps
de départ

i 4B

2. Etendre vivement le membre inférieur en levant
le pied le plus hautl possible et le fléchir aussitot.
3. Tourner a droite et reprendre la garde.

Coup de pied de flane ow de figuwre en fournant i
goche,

=N el Dy ()

1. Porter le poids du corps sur la jamhe gauche;
tourner & gauche sur la pointe du pied gauche, en
faisant face en arriére. =
_ 2. Pencher le corps en avant, en équilibre sur la
jambe gauche, les bras allongés: élever en méme
temps la jambe droite fléchie en arriere, la cuisse
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NS

= temps 2 temps & temps 4 lemps

; :gﬂa ditpart
" horizontale, le genou et le pied 4 la hauteur de la
cuisse.

3. Etendre vivement la jambe droite le plus haut
possible et la fléchir aussitot en se redressant.

4. Tourner a gauche sur la pointe du pied gauche et
reprendre la garde en arriére de ce pied.

Exécuter le méme coup de pied en tournant & droite
dans |'autre garde.

Ces mm.wemanb, en wsage dans l'armée, ne peuvent étre consi- |
dérés jei que comme mouvements gymnastiques et non point comme
boxe proprement dite.
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DESCRIPTION DES EXERGICES CONTENUS DANS LA 3 SERIE

3° Série.

Suspensions par les mains.

Effet plus margué swr Pampliction du Thorar. Locono-
tion avee les maing. Grimper. Pew de lravail dépensé.

1~ Groupe.
SUSPENSION AUX ECHELLES OU AUX BARRES MOBILES.
Echelle obligue.

1. Monter a I'échelle au moyen des pieds et-des mains.
2. — par le revers de I'échelle.
3. — parle revers de 'échelle, Mlexion et extension
des membres inférieurs. |
par le revers de l'échelle, passer par devant et =
deseendre face en avant ou en arriére. ;
3. = par le revers de l'échelle avec I'aide des pleds
el des maing et descendre sans alde des pieds.

!

Echelle avec planche dorsale (1)

< B, Suspension allongée aux échelons, le dos contee la
planche, exéeuter les mouvemenlts de flexion et d’ex-
tension du membre inférieur.

1) Cette échells est avantageusement remplacés par Pespalier
suedois,
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Barres ow Echelle hovizontales i houtewr de ceinture,

7. Suspension inclinée pieds sur le sol, bras allongés,
s'attirer sur la barre en léchiszant les hras.
8. Suspension obligue bras fliéchis, élever allcrnahvement
les jambes.
9. Appui incling gur les mains le corps étendu.
10, Le dos appuyé contre la barre, extension du trone avee
élévation des bras.
11. Les cuisses appuyées contre la barre, flexion du trone
avec écartement horizontal des hras.
12, Appuyd latéralement contre Ia barre, flexion latérale
du trone aveée ¢lévation des bras.

La barre i hawteur de téle.

43. Dos & la barre, appuyer les maing contre la barre et
exéenter les mouvements de jambe,

14, Les mains & la barre, s'élever sur la pointe des pieds
en bombant la poitrine.

Bayves & hawlewr de suspension.

15, Sauter 4 la suspension allongée et sauter a teree.
- A6, Sauter i la suspension allongée et changer alternative-

: ment la prize des mains:

17. Bauter 4 la suspension allongée, écarter latéralement
et rapprocher les mains.

18. Saunter a la suspension allongée et exécuter les divers
mouvement des jambes,

19. Etant 4 la suspension allongée, faire osc:l]er le corps
et sauter en arriére le plus loin possible.

20. Passer de la suspension allongée & la suspension Oéchie.

2+ Groupa.
PrOORESSIONS EN SUSPENSION ALLONGEE.

1. Progresser en oscillant le long d'une barre horizontale.
2, Progresser en oseillant le long de deux barres horizon-
tales,
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. Progresser en déplagant simultanément les mains,
. Progresser par brasses, aux échelons de I'échelle hori-
zontale.

=

3 Groupe.

SpsPENSIONS ET APPUIS AUX ECHELLES JUMELLES,
PERCHESE VERTICALES MOBILES.

-

. Mains aux échelons, sautillements avec fentes lalérales,
en s'aidant des bras.
. Mains aux échelons, exéculer une danse sur place.
Mains aux échelons, se lalzser tomber lentement en
arritre, en avant et de cole.
. Monler aux échelles 4 Vaide des pieds et des mains.
. Sauter 4 l'appui tendu sur les échelons.
. Suzpension allongée avee mouvement des membres in-
, lérieurs.
7. Etant en suspension allongée, balancer les membres
inférienrs.
. Saisir les perches et étendre les bras latéralement.
. Saisir les perches et se laisser {omber lentement en
avant &l en arriére.
10, Monter et descendre aux perches avee Paide des bras
et des jambes. -
11. Monter et descendre aux perches aveec les bras seule-
ment.

(=T ] L ]

=R i)

AR TS A AT
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108
P

{ DESCRIPTION DES EXERCICES

3* Série.
i Groupe.
ECHELLE 0BLIQUE.

4. — Monter a échelle & l'aide des pleds et des
mains, les pieds aux échelons, les mains aux mon-
lanls -

1° En déplacant les extrémilés du edlé opposé ;

2 En déplacant les extrémités du méme coté.

Descendre de méme.

2

2. — Monter et descendre & I'échelle par le revers
au moyen des pieds et des mains :

1* Par les extrémités opposées;

2' Par les extrémités du méme cOlé.
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3. — Monter par le revers de 'échelle, s'arréler les
mains au méme échelon, les pieds sur un échelon assez
vapproché ; exécuter des mouvements de flexion et
d'extension des membres inférieurs et sattirer confre
I'échelle par une traction des bras, le corps élendu, en
Arois temps.

\1_
§ _aé\d

< B

|5

4 et 5. — Monler par le revers de 'échelle au moyen
des pieds et des mains et deseendre 4 Uaide des mains
seulement, ou inversement : 1* par les échelons; 2° par
un échelon et un montant ; 3° par les montants, en
déplacant alternativement les mains; &* en déplacant
simultanément les mains. :

ReMaRQUE. — La professenr évitera de faire monter 1'éléve
4 une hauteur telle que la chute en profondeur devienne un
danger.

FTERTTIN

ikl

ECHEIJ:E AVEC PLANCHE DORSALE.

Y COF RES PN TS

6. = 1° Monter et descendre en placant les mains el
les pieds alternativement ou simuoltanément sur les
échelons :

2* Monter et deseendre en se suspendant d une main
et en se plagant & Vappui lendu de lautre; 2 |
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3 Suspension allongée aux échelons, le dos contre
la planche, exéculer les mouvements de flexion, d'ex-
tension et d'abductlion en avant do membre inférieur.

1 temps. — Elever les genoux. pointe des pieds
baisaée, pieds joints, les bras élendus.

B

2 temps. — Etendre les jambes horizontalement
en avant.

3 temps. — Lalsser tomber les jambes lentement
le long de la planche en les maintenant jointes et
Lendues. r

4* Suspension allongée, élever les jambes tendues,
puis monter en Sattirant vers Téchelon placé au-
dessus. Replacer les jambes tendues sur les éche-

*  lons et ainsi de suite: descendre échelon par échelon
4 l'aide des mains senlement, en passant chaque fois
de la suspension fléchie et 4 la suspension allongde.

BARRES o0 ECHELLE A HAUTEUR DE CEINTURE.

7. — Suspension inclinée pieds sur le sol bras
allongés, saltirer vers la barre en fléchissant les bras.
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|
1* temps 2 temps
Posifion initinle, — Debout un peu en avant de la
barre, les mains sur celle-ci.
1** temps. — Se laisser glisser les pieds sur le sol,

le corps oblique face en l'air, bras étendus.

2 temps. — S'attirer vers la barre en fléchissant les
bras, coudes élevés et portés en arriére.

Hépéter 'exercice plusienrs fois de suite.

Revenir & la position initiale.

8. — Suspension oblique bras fléchis, élever alter-
nativement les jambes. i '
1 et 2¢ temps, — Comme l'exercice précédent.

2 temps
3 temps. — Elever le pied gauche la jambe tendue.
& — Abaisser le pied & terre.
8 — Elever le pied droit.
6 — Abaisser le pied a terre.
- Allonger les bras.
8 — Revenir & la position initiale.
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9. — Appui ineliné sur les mains le corps étendu,
. Position initiole. — Mains & la barre, les pieds un
~ peu en avant de celle-ci.

1 temps
1 temps. — Se laisser glisser le corps oblique, face
au sol bras fléchis ou bras étendus.

2* temps. — Revenir 4 la position de départ par un
effort des bras et des jambes.

10. — Le dos appuyé contre la barre, extension du
trone avec élévation des bras.

Ty

2 temps

i Position initiale. — Debout les reins contre la barre
; mains aux épaules.

1% temps. — Incliner le trone en arriére.

A — Etendre vivement les bras le corps
restant ineling.

L
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3* temps. — Ramener les mains a la position.
Répéter le 2° et 3° temps.

& temps. — Se redresser.

5 — Ahaisser les bras.

44. — Les cuisses appuyées contre la harre, flexion _
du trone avec éearlement horizontal des bras. 1

T temps de lexercice 11 ] -

Pogition initinle, — Debout, le ventre contre la
barre, mains & la poitrine. -
1+ temps. — Incliner le corps en avant. i
2 — Etendre latéralement les avants-bras.
3 — Ramener les mains & la poitrine
Répéter le 2° et le 3° temps. ;
& lemps. — Se redresser.
- Abaisser les bras. 1-

12, — Appuyé latéralement contre la barre, ﬂexmn
latérale du trone avee élévation des bras. i

2 tempe de Vexercice 12

ittt S o s

b dingts,
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Position initiale. — Fente latérale, le flane appuyé
contre la barre, mains aux épaules.

1 temps. — Incliner le corps du colé de la barre
en levanl la jambe opposée.

2 femps. — Elendre vivemenl les bras.

3 — Ramener les mains aux épaules,

- Redresser le corps.

5 — Abaisser les bras et reprendre la posi-
tion droite.

Répéter le mouvement du coté opposeé.

43. — La barre & hauteur de téte.
Dos & la barre, appuyer les mains conltrela barre et
exécuter des mouvements de jambe.

i temps 3* temps.

Position initiale. — Stalion droite mains élevées,
i G0 centimétres environ de la barré. ;

1** temps. — Se pencher en arriére en appuyant
les mains contre la barre, paumes en face, bras tendus
en arriére, .

2° temps. — Elever le genou gauche.

¥ — Etendre la jambe gauche,

b — Fléchir le genou.

Répéter les temps 3 el 4.

3 temps. — Poser le pied a terre.
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Méme mouvement de la jambe droile.
6" temps. — Revenir 4 la position.
T — Abaissger les hras.

14. — Les mains & la barre, s'élever sur la pointe
des pieds en hombant la poitrine.
Position initiale. — Bras é]cvés mams 4 la ba
paumes en avant.
17 temps. — S'élever sur la pointe des pieds ei
avancant la poitrine et en tendant les bras.
% temps. — Revenir & la position. 3
Répéter l'exercice plusieurs fois de suite en restaul_;{

1

""\ 4 la posilion 1.
£ 3 temps. — Abaisser les hras.
oy = | BARRES HORIZONTALES A HAUTEUR DE SUSPENSION,
=
E :f.? 45, Sauter a4 la suspension allongée & la barre et
%/ sauter a terre en obhservant les régles de la chute _
W% sauls, :

416. — Sauter 4 la suspension allongée el changer
alternativement la prise des mains.
On fera une légére traction sur les bras el 'on pr
fitera de-la vitesse d'élévation communiquée au cor
pour placer les mains en pronation ou. supination
{ongles en avant ou en arriére).

17. — Sauter & la suspension allongée écarter
latéralement et rapprocher les mains.

On fera une légére “traction de bras comme dan
I'exercice précédent, le corps se soulévera légérement
il pésera moins sur les mams que 'on déplacera & o
moment.
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BARRES 0U ECHELLES A HAUTEUR DE SUSPENSION,

18, — 1° Sauter a la suspension allongée, puis
exécuter les mouvements de flexion, d'extension,
d'abduction et de circumduoction des membres infé-
rieurs, dabord avec flexion des segments, puis en
conservant les jambes et les pieds étendus;

2 Etant en suspension allongée, exéeuter la flexion
des cuisses, la jambe et le pied étendus, en élevant
les pieds joints jusqu'au contact de la barre,

Revenir lentement & la premiére position.

19. — Etant en suspension allongée, faire osciller
le corps et sauter en arriére le plus loin possible.

Pour balancer lever les jambes en faisant une légére
traction, cesser toule contraction dans le mouvement
en arriére el amplifier le mouvement d'oscillation en
répélant plusieurs fois de suile le mouvement.

Lécher la barre en poussant avec les bras et tomber
4 terre suivant les principes du saut.

20. — Passer de la suspension allongée 4 la sus-
pension fléchie. (Voir page &3)

Les mains doivent étre & I'écartement desépaules le
corps droit et les coudes doivent demeurer dans le
plan des épaules.

Eviter surtout de comprimer la poitrine en rame-
nant les coudes en avant contre le corps.

Observation. — Si la force musculaire est insuffisante
pour se soulever & la force des bras on se contentera
des mouvements de suspension oblique en ne quittant
pas les pieds du sol. :

Voir 7* exercice de la 3°série et exercicesaux échelles
jumelles,
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2° Groupe. -
ECHELLE HORIZONTALE.
Progressions a la suspension ellongée ow fléchie.

4. — 1* Progresser en oscillant le long d'une harre
horizontale de droite 4 gauche ou de gauche & droite,

2¢ Progresser vers la droite ou vers la gauche le
long d'une barre en déplacant simultanément les
mains. |

2. — Progresser le long des deux barres en avant
et en arriére en oscillant librement.

3. — 1* Progresser le long des deux harres en
avant el en arriére en déplacant simultanément les
mains sans balancer le corps. =

2* En suspension allongée & deux barres, balancer |
le corps d'avant en arriére et inversement, et pro-
gresser en déplacant simultanément les mains dans
le sens de 'nscillation des jambes. 7

4. — 1° Progresser en avant ou en arriére en sus-
pension & I'échelle horizontale, une main 4 un échelon
et 'autre & un montant, les bras élendus ou les bras
demi-fléchis.

2° Méme exercice en suspension aux échelons.

¥ Progresser 4 l'échelle horizontale en suspension
aux échelons en balancant et en saisissant d'une
main I'échelon le plug loin possible (progression par
brasses).

3 Groupe.
PETITES ECHELLES JUMELLES.

Les petites échelles ont une largeur de 8 & 10 centimétres
environ, les échelons sont 4 une distance de 12 centimélres,
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I'écartement des crochels de suspension est un peu supérieur
4 celui des épaunles; elles ont 3 ou & meétres de la:.gueur_

Les échelles jumelles permettent des mouvements de trois
zortes:

Des appuis avec les maing, le corps reposant a terre sur

‘on ou deux pieds;

2¢ Des appuis sur les échelons avee les mains et les pieds;

3" Des suspensions et des appuis sur les échelons avee les-
mains seulement.,

On peut encore accrocher aux échelons une sangle servant
a exéeuter les mouvemenis de natation ou une planche ser-

_ vanl d'escarpolette.

Appuis sur le sol et sur les échelons.

v

L éléve est placé entre les deux échelles.

4. —1° Les bras étendus, mains aux échelons, pied
droit 4 terre, flexion de la cuisse gauche, la jambe flé-
chie ou tendue.

- Id. Aveec abduction latérale de la cuisse.

Id. Avec circumduction de la cuisse.

1 exercice

2 Les mains aux échelons & la hauteur des épaules,
fléchir les membres inférieurs, les genoux joimts on
les genoux écartés. :

Se relever en s'aidant des bras.
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3" Les mains aux échelons, les bras demi-tendus o
Sautillements avee fente latérale en s'aidant des bras
4 SBautillements avec fente simultanée enavant ete |=' ¥

arriére.
3 Sautlilements sur la pointe des pieds.
2, — Les mains aux échelons & la hauteur des

épaules. étendre les bras en fléchissant les membres
inférieurs, puisexécuter une danse sur place en portang
alternativement en avant une jambe tendue et en m;ﬁ ;
chissant la jambe opposde. :

2" exercice

3. — 1°Les mains aux échelons & la hauteur des
épaules, se laisser tomber lentement en arriére, le corps
bien étendu, el revenir 4 la premiére position.

2° Exéculer cet exercice en saisissant les échelons
plus en plus bas. :

3 Méme exercice que le précédent en exécutant pl
sieurs tractions des bras dans la position inclinée.

4* Les mains aux échelons & la hauteur des épaules,
se laisser tomber lentement en avant en maintanantl__
corps bien étendu et revenir & la premitre position. -

3. Combinaison des deux exercices ci-dessus Bﬂ.s\éﬁ '
laissant tomber, le corps étendu, en arriére et en avant.
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6* Les mains aux échelons 4 la hauteur des épaules,
laisser tomber le corps étendu lenfement et latérale-
ment; revenir a la station verticale au moyen d'une
traction des bras.

& On pourra exéculer sucdeessivemenl les guatre chufes en
avant, arriére, 4 droite et & gauche.

4. — 1° Monter aux échelles en progressant a 'aide

des pleds et des mains, en déplacanl simultanément
les extrémités du méme cdlé;

2* Monter en déplacant les extrémilés opposées.

T TS T I AT T

-...-"'l-
i '”'_-'- W

L

H* excreice
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5. — 1* Les mains aux échelons 4 la hauteur des
hanches, sauler & Pappul lendu, revenir & terre.

2 Méme mouvement en sautant d’abord & l'appui
fléchi, puis en passant ensuite & Uappui tendu.

8. — 1" Suspension allongée aux échelons, exécuter
alternativement le mouvement de flexion et d'exten-
sion des membres inférieurs.

6" exercica

2¢ Méme mouvement simultané des deux jambes.

3* Suspension allongéeanx échelons ; élever le mem-
bre inférieur droit ou gauche complétement étendu |
jusqu’a la position horizontale, I'aulre restant vertical
et immaobile ;

4" Méme mouvement, les deux jambes a la fois en
élevant les pleds de plus en plus haut, jusqu’au contact
des mains, les bras restant élendus.

7. — Suspension allongée aux échelons; balancer le
corpsd'avanten arri¢re, les membres inférieurs restant
unis et souples.

PERCHES ET CORDES PAR PAIRES,

8. — Etant en station droite entre les perches mo-
biles, les szaisir 4 la hauteur des épaules, les bras
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étendus, el exécuter latéralement une abduction trés
accentuée des bras; revenir & laslalion.

B* exarcics

9. — Etant en station droite, saisir les perches mo-
biles & la hauteur des épaules, faire une demi-chute
en avant, en arriére et latéralement en étendant les
bras.

i cxercice

410. — Monler et descendre 4 'aide des bras ot des
jambes en saisissant une eorde ou une perche de
chague main et en placant les jambes & une seule corde
o perche.
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14. — 1* Monter et descendre & I'aide des hras, les

jambes pendanles réunies sans conlraction entre lps
perches ou les cordes;

A0 exercice

2 Monter aux perches en plagant alternativement
les mains U'une au-dessus de l'autre comme précédem-
ment, et descendre en les déplagant simultanément;

#° Monter et descendre par un changement simul-
tané des mains.
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DESCRIPTION DES EXERCICES CONTENUS DANS LA 4 SERIE

4: Série.
Courses. — Sautillements. — Danses. — Jeux.

Effet gendral plus violent sur le ceenr, lo respivation et
les fonctions de la peaw. — Dépense conzidérable de tra-
vail, effel hygiénique. — Applications wuiiles. — Locomotion

rapide.
1* Groupe.
Covrses.
1. Course au pas eadence en serpentine.
2 — sur la pointe des pieds.
3. — aves appels et changements de
pied.
2° Groupe.
SAUTILLEMENTS.
1. Sauntillementz avee fente latérale.
2 - fente en avant et en arrlere.
3. - croisement des jambes.
& - extension du trone.
il — flexion du trone.
6 - progression.
7

; — i cloche-pied.
8. Danse aceroupie.

=1
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' 1. Valse.

St PoiEa.

., - 3. Mazurka.

[T 4. Seottish.
6. Course au fardean.
7. Chaise a porteurs.
8. Jeux aves course.
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DESCRIPTION DES EXERCIGES

4- Série.
1~ Groupe.

DEs COURSES.

La course peul s'exéeuter a des cadences variées, mais il
y a une distinetion i élablir entre la course de fond et la
conrse de vélocité.

La premiére, destinée 4 franchir une longue distance, doit
s6 faire & un rythme modéré et non & une allure sautillée:

Dans la course de fond, le pied pose 4 plat, le corps in-

i
Course de fond

cliné légbrement en avant se détache pen de terre, les
membres sont souples et un peun féchis, la respiration est
cadencés avee le pas. On doit éviter les torsions exagérées
du frone et I'écartement excessil des empreintes des pieds,
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La course de vélocité doil étre limitée dans son parcours;
80 on 100 métres est un maximum qu'il ne faut jamais de.
pasSer.

Course de vélocils
Dernier instant da Suspension du corps
Tappui do pied

Aun départ, le corps est penché en avant, puisil se re:
dresse ot le pas s'accélére en s'allongeant au maximum.

La course de vélocité doit étre faite frés modérément et
seulement par les éléves des classes supérieures.

Dans ces courses de vilesse, en effet, le coureur ne peul
presque pas respirer ef Ueffort permanent qu'il exéente ne.
peut dlre prolongé sans danger. 2

La plus grande gualité do courenr est de suffice & une res.
piralion active sans essoufllement ni tronbles de [a circula- z
tion. Il arrive & ecet état par U'entrainement progressif et
aussi par la régularisation volontaire de ses mouvemenls
respiratoires.

Il faut veiller surtout 4 ec que lamour- -propre el I'émula-"
tion exagérés ne ménent pas 4 des excés qui feraient dégé- =
nérer un exeellent exercics en surmenage dangersux, i

Danz tous les cas, les jeunes enfanis ne devront jamais S
livrer 4 la eourse soutenue et il ne fandra pas faire courie les
éléves sans les avoir soumis préalablement 4 un examen
médical par lequel on éliminera eceux qui pres:entcnt
gquelgues trouhles cardiaques. .

Le [t 1 resle presque verlical pendant la course; ce

n'est gqu'an début gu'il est ineliné en avant et seuiement
-pendant quelgues pas.

e
|
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Inversement, le coureur gui veul sarréter doit se pencher
en arriere, afin de faire agic le poids du eorps pour ralentir
sa vitessze, .

Départ de Aprét de
la course la corse

4. — MARQUER LE PAS DE COURSE SUR PLACE.

Les membres supérieurs légérement fléchis sans raideur,
le corps et la téte droits; poser le pied par la pointe sans
exagérer la cadence.

2 613 . — Comme pour la marche, Voir 4™ sériei* exercice,

2 Groupe.
4. — SAUTILLEMEXTS AVEC FENTE LATERALE.

Les éléves sanfent sur place et retombent sur la

1 eRercice 2 axercice
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pointe des pieds, les jambes écartées et légérement
fléchies, puis ressautent en rapprochant les pieds ef
continuent jusqu'au commandement de Halte,

2. — ﬂ_.\UTILLEMENTS AVEC FENTE SIIMUL-T.'LNiB EN AVANT ET
EN ARRIERE.
Les éléves exécutent des sauts suecessifs sur place
en porlant simultanément le pied gauche en avant, le
pied droit en arriére el inversement dans le saul

suivant. Ils conlinuent jusqu'au commandement de
Halte.

3. — SAUTILLEMENTS LES JAMBES CROISEES.

Les éléves sautent et retombent sur la pointe des
pieds, les jambes croisées; puis ils ressautent et re-
tombent leg jambes croisées en sens inverse. Au com-
mandement de Halte, ils reprennent la station droite.

4. — BAUTILLEMENTS AVEC EXTENSION DU TRONC.

Les éltves sautent verticalement, les bras étendus et
les pieds en arriére, avec une forte extension du trone.
Ils retomhbent sur la pointe des pieds et recommencent
le saut jusqu'au commandement de Halte.

5. — SAUTILLEMENTE AVEC FLEXION DU TROXC.

Les éléves sautent sur place en portant fortement en
avant les membres inlérieurs étendus pendant la sus-
pension du saul et en revenant chaque fois aprés la
chute & la station verticale.
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6. — SAUTILLEMENTS AVED PROGHESSION.
Faire des petits sauls successifs en progressant.

Ces exercices habituenl les éléves aux diverses atti-
tudes gu’ils devront prendre plus tard dans les sauts
d'ohstacles. :

7. — SAUTS A CLOCHE-PIED.

Les mains sur les hanches el une jambe féchie,
I'éléve saute en progressant sur Nautre membre inlé-
rieur en changeant alternativement la jamhbe droite et
la jambe gauche.

8. — DANSE ACCROUPIE.

Les éléves, en slation accroupie, portent par un sur-
saut la jambe gauche tendue en avant, le talon reposant

sur le sol; puis, par un second sursaul, la raménent

Guide du maitre chargé de I'enseignement des exercices physiques dans les ... - page 117 sur 188


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?75759&p=117

116 EXERCICES GYMNASTIQUES, & Sémie

sous le corps, pendant qu’ils étendent la droite,
ainsi de suite, :

Cet exercice sera facilite si les éléves qui lexécutent d i
nent la main 4 deux de leurs camarades, :

3 Groupe.
= Damses (1).

Dans les danses modernes, le placement des pieds joue le pr_im;;,..
roles il fant, teut dabord, exiger la bonne position du pied,

Cesl-i-dire 1 pointe légérement tournde en dehors, talon toujm-.g
leve, pointe du pied bas; aucune raidewr dans les jambes et le tronc
pour obtenir des éwluﬂnns vives, régulidéres, sans saccades, mﬁﬁ
allongdes el glissées.

1L ¥ o cing pogitions des pieds :

1 position. — Les deux pieds étant en ligne, les deux talons |
touchant. %

2+ position. — Les deux pieds étant en ligne, les deux talons sont
éloigniés 'un de Vautrs par un glissement du pied droit ou du ple
gaunche sur le cdlé.

& position. — Lesdeux pieds sontapprochés Tun devant Vautre,
en glissant le lalon droit ou gauche en arriére. E

4 position. — Les deux pleds sont Pun devant Tautre, malr T
eloignds.

En glissant le pied diroit en avant.

En glissant le pied gauche en avant.

5 position, — Les deux pleds sont crofsés I'un devant et conire
T'autre,

Voici maintenant les cing pas chorégraphiques des danses ﬂe
salons :

1 pag. — Grissg, — Les pieds étant placés en troisiéme gnrsitwm -
le pied gauche soulevé derriére le droit glissé, le pled gauche sur 1#
edlé gauche en seconde position

20 pirs. — CHAassE, — Les 111eﬂ5 étant en seconde position rap-
procher le pied droit du pied gauche et glisser a.u_a!ulﬂ'llupipﬂ
ganche en seconde posilion.

& pas, — ASSEMBLE. — Les pieds élant en seconde position, ﬂ.&lﬁhil.’
les 2 jambes, s'enlever sur les 2 pieds et retomber en & position.

1) La description des danses est due & Mme Lhermitte.
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4 pas, — JETE, — Les pieds étant én troizsiéme position, pied
gauche derviére, féchir sur la jambe droile, senlever sur le pied
droit et retomber sur le pied gauche, le pled droit soulevé derriére.

5 pas. — COUPE DESSOUS, — Lés pieds &tant placés en deuxiéme
position, rapprocher lé pied droit devant le pled gauehe en soule-
vant aussitdt le pied ganche.

Tous ces pas se font réciprogquement eén partant du pled droit ou
gauche et toujours la pointe basse.

1.— PRINCIPES DU PAS DE POLEA.
Pas du cavaliar.

4+ pag, — Glisser la pied gauche i gavche, 4 20 centimilres,

2 piag. — Rapprocher le pied droit du pied gauche en le chagsanl,

‘8 peg. — Glisser le pied gauche en avant en soulevant le pied
diolt derriére.

4 pas. — Approcher e pied droit pour le premier pas 4 droite.

La Daree commence ces pas i drolte,

2 — Pas DE MAZUREA.

(Mesure & 3 temps).
Cavatier.

1= pas. — (Elisser le pied gauche de cité,

2= pas. — Chasser 16 pied gauche par le pied droit.

3= pas, — Senlever par le pied droit, pied gauche ramend der=
riere.

4 pas. — 4= pas de polka du pied gauche.

5 pas. — 2 pas de polka.

6+ pas. — & pas de polika.

La Dame exécute, pour toutes ces danses, le méme mouvement .
du pied droil. — On recommence ces pas, le Cavalicr & droite, 1a
Dae i gauche, f

Pas pE scmorTiscE [polka sautde.)
(4 MEeSUres Pour un pas.}
|- Cavalier.
4 pas. — 1+ pas de polka.
2 pas. — 2¢ pas de polka. B
3* pas. — 3¢ pas de polka.
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& pas. — 4 Sauter sur le pied gauche en levant jambe droite. |
5 pas. — 1% pas de polka.
fr pasg. — 2= pas.de polka.
9 pas. — @ pas de polka.
& pas. — Santer sur le pied droit en soulevant jambe gauche.
@ et 40 pas. — Sauter 2 tois sur le pied gauche en soulevant
jambe droite.
41* at 12 pos. — Sauter 2 fols sur le pied droit.
13" et 14* pas. — Répéter 9= et 10~ pas,
15+ at 16 pas. — Répéter 11° el 12- pas,
Sehottizch polkée glissée. L]
Cavalier. — 1 pas de polka & gauche; ¢
4 pas de polka a droite;
Glisser 4 fois le pied gauche, le chassant trois fois avec le drou,
1 pas de polka du pied droit;
4 pas de polka du pied gauche;
Glisger & fois le pied droit, le chassanl 3 fois par le gauche,
La Dame commence & droite.

k. — (QUADRILLES.

Les quadrilles zont nombreux : il faut se reporter aux manuels 2
apéeianx. On a déerit seulement icl le quaderille américoin. -]
11 se compose de cing figures de danses par 4 couples,

1™ Figure, =— La PROMENADE.
(8 mesures d'introduction, 16 mesures dansantes & fois.)
1* Promenade (8 mesures).
Les eavaliers donnent le bras droit & leurs dames et font une pro-
menade entiére ; arrivés 4 leur place, ils quittent leur dames.
2= Moulinets (8 mesures.)

& dames se donnent main droite en croix au centre et main gau-
che aux cavaliers vis-&-vis, tour de main gauche; les dames se
redonnent main droite, guittent main gauch,e des cavallers vis-a-vis. |
el donnent bras 4 gauche 4 leurs cavaliers en se quittant la main
droite.,

2 Figure. — La CORBEILLE
(& mesures dlintroduction, 12 mesures dansantes & fois.) ]
1+ Grand rond (& mesures ) :
Quatre eouples mains en rond, & pas en avant, & pas en arriére. 5
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2* Daos & dos (8 mesures,)

Quatre couples vont en avant, les dames se placent dos & dos au
centre, quatre cavaliers se donnent les mains et décrivent un cercle
& gauche, en face de leurs dames ils se quittent lées meins et enla=
cent leurs dames. Chague couple revient & sa place.

Mémes pas pour les gquatre cavaliers dos a dos au centre.

3 Figure. — LEsS CHEVAUX DE BOIS.
% mesures d'introduction ; 32 mesures dansantes, 2 fois.
1* Moulinets (8 mesures.)
Quatre cavallers main gauche au centre, promenade.
2 Chevauwr de bois (24 mesures),
Changement de dame jusqu's ce gque chagque couple se soit retrouve,
3 Moulinets (8 mesures).
Quatre dames main droite au centre, promenade,
& Chevaux de bois (2% mesures),
Changement de dame,
4 Figure., — LES VISITES,
8 mesures d'introduction; 32 mesures dansantes, 2 fois,
B Figure, — LTAMERICATN,
8 mesures d'intreduction ; 42 mesures dansantes, 2 fois,

1 Corbeille, — 1* Grand rond, & mesures,

: 2* Corbeille, 12 mesures,
3 Grand rond, & mesures,
4 Corbeille, 12 mesures.

2 Double Corbeille, 32 mesures.

5. — PAS DE VALSE (& 3 femps).
1% pas. — Glisser le pied gauche en avant.
2 pas. — Pivoter sur la plante des pieds.
& pns. — Décrire un guart de serels avee le pied gauche,
4 pos, — Glisser le pled droit en arriére,
& pos. — Pivoter sur la plante des pieds.
6 pag, — Glisser le pied droit en avant.

Darie,

1 pag. — Glisser le pied droit en arriére.
2* pas. — Pivoler sur la plante des pieds.
4 pas. — Glisser le pied droit en avant.
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4= s, — Glisser le pled gauche en avant. £
&° pas. — Pivoter sur la plante des pieds.

# pas. — Déerire un quart de cercle avee le pied gauche.
On peuat aussi eompter le 1 lemps au 3 temps.

. — CoURSE AU FARDEAU,

Om doit habituer les éléves @ lrafner, & pousser, 4 soulever
porter avec adresse toute espéce de fardeaux, des plerres arvond
des morceaux de bois, des =aecs remplis de sable de di ITi Y
dimensions et de différents poids, en rapport avee lear foree
eléves ainsi charges exécutent les marches, les courses of les

7. — LA CHAISE A PORTEURS.
1. Le gimple brancard imperovise.

Teux éléves de méme taille se donnent la main en ='a ahs
par les phalanges. — 118 se baizsent et un de leurs camarades
sTusseoir sur le sidge ainsl formé en g'acerochant au cou de ses por-
teurs. :

2, Lo chaise & portewrs. - -

La chaise a potears est un mouvemaent identique au simple b
card improvisé, exceptd que les porteurs placent les denx bras

. sontrestés libres sur I'épaule 'un de Nautre pour en formerar d
@ I'éléve a tranporter.

8. — JEUX AVEC COURSE.

Les jenx avee course sont connus. Tows les jenx comme les b
le ballon, le cerceau sont 4 exécuter dans ce groupe.
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-

DESCRIPTION DES EXERCICES CONTENUS DANS LA 5° SERIE

5* Série.

Mouvements du tronc.

Exercices s'adressant plus spécialement aur muscles du
dos et de Vobdomen. — Rectification des attitudes du corps.
— Contractions lenles et soutenues des muscles rappro-
chant les omoplates, gffacant Uabdomen, redressant Lo co-
lonne vertébrale et dilatant le thorax, — Peu de iravail
dépensé mais effet esthétigue intense.

1= Groupe.
FLEXIONS DU TRONC.

1. Flexion du trone dans les différentes positions.
2. Flexion du tronc avec mouvement des bras,

2* Groupe.
EXTENSIONS DO TRONC.

. Exiension du tronc dans les différentes positions.
. Extension dutrone aves mouvement des bras.

g ==

3" Groupe.

FLEX10XS LATERALES DU TRONC.

. Flexion latérale dans différentes positions.
3 e avec mouvement des bras.

[
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4 Groupe.

Tunmms nn 'rnnwu.

1. i‘biﬂon du troné dans les diflérentes pocihons
2, Torsion du troncavee mouvement des bras.
3. ;‘I‘nrshnis en position fendue avee flexion ou exi

préalable du trone,
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DESCRIPTION DES EXERCICES

B° Série.
i* et 2* Groupes.
PoOSITIONS ET ATTITUDES FONDAMENTALES.
Voir Chap. IV.

1* FLEXIoX ET EXTENSION DU TRONC.
Station droite, mains aux hanches. En position!

\(

I

Pos. init. 1= temps 2= temps & temps & lemps
Rythme : 1. 8.8.4 5.6 7.8.6.10 11.42
E— Cmmm—

1* temps. — Fléchir lentement le tronc en avant,
mainlenant le dos aussi droit que possible, les épaules
effacées, la téte dans l'axe du corps les genoux tendus.

(Rester dans l'attitude).

2 temps. — Revenir lentement & la position initiale.

F temps. — Etendre lentement le trone, la téte res-
tant dans l'axe du eorps, les genoux tendus.

s 4" temps. — Revenir lentement & la position initiale.
Méme mouvement avee rotation de la téte & droile et a
gauche,
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2" FLEXION ET EXTENSION DU TRONC.

Station droite, mains @ lo wugue. En posi

1921¢

Pﬁs j.mt i'f temps . temps & temps

1.2.3.4 T.8.9.10 414

Comme précédemment, en partant de la 2 _attitudg.e;

3 FLEXI0X ET EXTENSION DU TRONC. 3
Station droite, mains auzx épawles. En position

i121¢

- Pos, init. 2 temps & temps d
Comme précédemment en partant de la 3¢ attitude.

&° FLEXI0% ET EXTENSION DU TROXC AVEC MOUVEMENT DES B
Station droite, mains & la poitrine. En position
1* temps. — Flexion lente du tronc.
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2¢ femps. — Extension des avant-bras en maintenant
le bras fixé.
|{Rester dans l'attitude. )
3 temps. — Flexion des avant-bras.
&* temps. — Position initiale.
4 temps. — Extension lenle du tronc.
6° lemps. — Extension des avanl-bras.
{Rester dans attitude.)
T temps. — Flexion des avant-bras.
8 temps. — Posilion initiale.
Fixe.
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5* FLEXION DU TRONGC AVEC MOUYEMENT DES BRAS,
Station droite, maing awr fpaules. En position!
1 temps. — Flexion lente du trone.

2 temps. — Elévation énergique des bras avee ex- -

tension eompléte.
{Rester dans Iattitude. )

SARE

Pos.init.  1*temps 20 temp J*temps A ternps
Rythme: 1 2.3.%. B.6.7.8 9 40 41:12
- —

3° temps. — Flexion des bras, mains aux l:'paiu]gsr
4" temps, — Retour & la position initiale.
(Répéter le 2 et le 3* temps 2 on 3 fois)

6 INCLINER LE TRONC AVEC MOUVEMENT DES BRAS.
Fente en avend, mains our époules. En position!

Le trome inecliné en avant dans le prolongement de la
jambe tendue en arriére. :

1 temps. — Elévation énergique des bras avec ex-
tension compléte; les bras sont maintenus dans le
plan des épaules, le trone est ineliné dans le prolon-

gement de la jambe tendue en arriére. — Rester dans
l'attitude.
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5% 3

Pos. init. i~ temps o l.emps
Roylhmme: *I 2.8. -&

127

. 21 femps. — Revemr 4 la position i:ut,la_le
gnepéter 3 fois Nexercice).

T7* EXTENSION DU TRONC AVEG MOUVEMENT DES BRAS.
Station droite, moins aur épaules. Fn position/
1% temps. — Exiension lente du tronc.

= 2° femps. — Llévation énergique des bras avee ex-
I tension compléte.

(Rester dans l'attitude.)

an

4* temps Qe tempa 4 temps

4 temps
1:2.8.4 5.6.7.8 940,

11.42

3 lemps. — Flexion des bras, mains aux épaules.
4° temps. — Retour & la position initiale.

= (Répater le 2° et le 3* temps 2 oun 3 fois). -
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i

2 finies SRS

& INCLINER LE TRONG EN ABRIERE AVEC MOUVEMENT DES BRAS.
Fente en avani, maeins aour épaules. Fn position !
La jambe tendue en avant, 'autre fléchie, le trone incling
en arritre dans le prolongement de la jambe gui est en
avant.
1= temps. — Fléchir la jambe en arriére et étendre

LRI .u AT e

la jambe en avant dans le prolongement du trone.
2 temps. — Elévation énergique des bras avec ex-

tension compléte. g |
(Rester dans Tattitude.) |
3 temps. — Hevenir a la position du 1 lemps, ‘ﬁ
=
E
k|
Pos. init. i"'t/eul]}s 2 T.B Js 3 temps
Hythme ; 7.8, E

4 -lemps. — Bevemr a la [JOS!.I‘.IOII initiale.

[Répéter 2 fois I'exereice el Pexécuter dans les 2 fentes).

HemaroUueE, — L’intensité de l'exercice est d'auntant plus
grande que la fente est plus grande et le trone plus incling,
la téte peut suivre le mouvement des hras ou rester immo-
bile par rapport au trone.

v |

L -
i

Ny
o
i
=
=

= |

9* FLEX10X ET EXTENSION DU TRONC AVEC MOUVEMENT DES
BHAS.

Fente latérale, muins aux épaules. En pasiﬂo}t!
1* temps, — Flexion lente du trone. :
2 temps. — Elévalion énergique des bras avec ex-
tension compléte.
(Rester dans Pattitude. )
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temps. — Flexion des bras et retour a la 3° atti-
tude, comme au 17 temps.
[Repéter le 2¢ et le 3¢ temps 3 fois).
4 temps. — Relour & la position iniliale,
¢ temps. — Extension lente du tronc.
6" femps, — Elévation énergique des bras avee exten-

sion compléte.
{Rester dans Uattitude.)

Pos. init,  1° temps 2+ ternps | 3° temps 4 bemps
Rythme: _'1._.'2.3.&. 5.6.7.8. 10

_
i temps E* temps 7 temps & temps
11.4%2 18.14. 15. 16 17. 18 49 20
Pt mome, L} wa —————

T temps — Flexion des bras, retour 4 la 3° atlitude
comme au 5 temps.
(Répéter le 6° et le 7° temps 3 fois).
&8¢ femps. — Retour a la position initiale.
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10 FLEXION DU TRONG AVEC ELEVATION D'UN BEAS ET
ABAISSEMENT DE L'AUTHE.

Fente oblique, maing our époules. En position)
(L& corps incliné en avant, dans le prolongement de la
-jambe tendue en arrigre.)

1% temps. — Elever le bras droit et abaisser le bras
gauche, en les maintenant énergiquement étendus dans
le plan des épaules.

2® temps. — Revenir 4 la position mains aux épaules.

3 temps. — Se fendre de la jambe opposée.

&* temps — Abaisser le bras droit el élever le bras
gauche.

5* temps. — Revenir & la position.

233

POS 1:11[

2e e

-".
3= tempa. 42 tamps & temps Lig mPB
S.10.11,12 18,14 15. 16

Guide du maitre chargé de I'enseignement des exercices physiques dans les ... - page 132 sur 188


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?75759&p=132

EXERCICES GYMNASTIQUES,

6" lemps. — Fixe.
Dans les grandes fentes, le pied en arriére ne touche le
~ sol que par la pointe,

5 Semie 1M

3* Groupe.
11* FLEXION LATERALE DU TRONC,
Fente latérale, mains i la nugue. En position !
A* femps. — Fléchir lenlement le trone & droite. Les

Bl 40

1 Pos lnit 17 temps ‘2- & temps & temps
1.2.3.4 7.8.9.40 1. 13
pled.-. ne quiltent pas le sol, les genoux sonl élendus
el les épaules maintenues dans le méme plan que les
hanches.
[Rester dans Vattitude.)

2 temps. — Revenir lentement a la position initiale.

| 3* temps. — Fléchir lentement le trone & gauf.he

i -(Bester dans attitude.)

; 4° temps. — Revenir lentement 4 la position initiale,
L On fera exécuter le mouvement les mains aux
I hanches. :

':E {Pour-la position fendue voir au chapitre 1V.) -

i

=
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12° FLEXION LATERALE DU TRONG AVEGC MOUVEMENT DES DHRAS,
Station droite, mains auxr épaules. — En posilion!

1* temps. — Flexion lente du tronc a droite. ;
2 temmps — Elévation énergique des bras avec «
tension compléte (paumes en dedans). Rester

l'atlitude.

- ¥ temps. — Flexion des bras, mains aux épaules. .
[Répéter les 2t et 3° temps 2 on 3 fols.) :

4* temps. — Relour & la posiltion initiale.
Exécuter le méme monvement do coté ganche,

Cet exercice s'exécutera également en partant de la f
latérale.
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LHALE lil:':l' TRONG AVEC MOUVEMENT DES BRAS.
latérale, mains aur époles. — En posifion !

G temnps 7 temps & temps
5.8.7.8. 9. 10. LA
LB - - * —

> Comme le 12¢ exercice :
Om exéeutera également cet exercice en slation droite.

4 Groupe.

1" TomsioN DU TRONC AVEC MOUVEMENT DES BRAS, :
: Fente latérale, mains it la poitrine. — En position !

** lemps. — Torsion lente & gauche.
,ﬁ' temps. — Mouvement d'extension des bras,
- [Rester dans l'attitude.)

=3¢ temps. — Flexion des avani:bras.
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EEITH : :
13 EXERCICES GYMNASTIQUES, 5° Sgmie :

& temps 5 temips & temps
41.42 1.2.8. 4 5.6.7.8B
— — -

4* temps. — Retour & la position initiale,
§° temps. — Torsion lente & droite.

6° temps. — Extension des bras.

T temps. — Flexion des avanl-bras.

8 temps. — Position initiale.

2* TORSION DU TRONG INCLINE EN ARBIERE, MAINS AUX
HANCHES,

Fente oblique en arriére, mains gux hanches. — En i
posifion’ T

Le trone ineliné en arriére dans le prolengement de la
jambe tendue en avant. : =
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%  EXERCICES GYMNASTIOUES, 5 Sgrie 135

1°* temps. — Torsion lente & droite, la téle tournée

I droite.
| [Rester dans Vattitude).

Pas. init. 1+ temps 2 temps 8 temps
Rythme : 1.2.3. & 5. 6.7, 8.9.10 14. 42,48 14

2* lemps. — Torsion lente 4 gauche, la téte tournée
4 gauche.

¥ temps. — Betour 4 la station droite.
Exécufer I'exercice dans la fente opposde,

3* ToRSION DU TRONC INCLINE EX ARRIERE, MAINS A LA

NUQUE.
Fente obligue en arriére, maing & lo nugue. En
position !
|
Pos. init, 1 temps 2 temps 3 lemps
Bvthme ; 1.2.8.4 5.0.7.8810 11. 121314
— EE————  —

Comme ci-dessus, en remplacant la 17 attitnde par la 2¢

attitude.
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136 ENERCIGES GYMNASTIQUES, 5 Séne

49 TORSION DU THRONC INCLINE EN AVANT, MAINS .Lux
HANCHES,

Fente oblique en avant, mains anws honches, — En posi;

&%&v&

Pos. init. 3 temp
Rythme: 1. 2. 8. S ,3.9.-10 41.42.13.14
o EEe—

Comme ci-dessus, en remplacant Pextension par la fles :
du trome.

#* TORSION DU TRONC INCLINE EN AVANT, MAINS & LA
[ NUGUE.
Fenie oblique en avan!, maing & lo nugue, — En posilio
4 -

Pos. init. 1 Lemps 2 lemps
Rythme ; 1.2.8. & 5. 6.7.8.9.10
e —

attitude.
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- 45 EXERCICES GYMNASTIQUES, % Sgnme 137

f* TORSION DU TRONG INCLINE EN ARRIERE AVEC
MOUVEMENT DES BRAS,

Fente obligie en arriére, mains aur épaules,

En position !
Pos. init. g b tﬂhpﬂ 2= temps * temps
Rythme: ‘i &3 & E G.7.8 E ~A0.41.42
4 temnps 5 temps B temps T tEmps
1.8.8.4 56?3 910 11.12
e - —

Le irone incliné en arriére dans le prolongement de la
jambe tendue én avant.

1¢* temps. — Torsion du trone a droite.

it Elévation énergique des bras.
a3* — Flexion des bras.

o Torsion & gauche,

4" = Elévation énergique des bras.
BT Flexion -des bras.

L BRetour 4 la posilion initiale.
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138  EXERCICES GYMNASTIQUES, & Sgrie

DES BRAS.

. init. 4 tem @ temps PE s
Pﬁsﬂlii?:le & 1. E.E.P: 5.6.7.8 B 101 HE
4 temps i temps
1. 2.8. 4 2.10

jambe en arriére.
Le reste comme précédemment,

mpurt.ant de bien marquer les temps d'arrét aprés Pex
slon compléte des bras, de respirer librement et de grad \
l'exercice en se fendant de plus en plus, le corps arrii'a_ e
finalemenl 4 reposer presque sur une seole jambe, :
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DESCRIPTION DES EXERCICES CONTENUS DANS LA 6° SERIE

G- Série.

Sauts.
Fffet géndral d'une intensité mazrimum. — Applications
prafigues. — Grande dépense de travail.
1" Groupe.
SAUTS DE PIED FERME.,
1: Sauts en hauleur sur place.

2° — en longueur.
. — en hauteor el en longuenr.
& — en profondeur.

2* Groupe.
SAUTS AVEC ELAN.

1. Sauts en hauteur.
2, — en hauteur et en longuaur,
3. — en longueur,

i Groupe.
SAUTS VARIES.
1. Saats de colé,
2. — successifs.
3. — en arriére.
£ — i la corde.

4 Groupe.
SAUTS AVEC APPUI DES MAINS.

1. Sauts de barriere sur la poutre. :
2. Bauls 4 'appui sur la poutre et sauls en arriére.
3. Sauts en avant étant assis sur la poutre.
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140 EXERCICES GYMNASTIQUES, 6° Sgnig

DESCRIPTION DES EXERCICES I:'IE LA &° SERIE

Pour sauler de pied ferme au-dessus d'un obstacle, on ses
place debout le plus prés de cel obstacle, les talons joints,
les bras élevés; on fléchit ensuite les membres inférieurs eg
abaiszant les bras (période de préparation), puiz (période
d'impulsion| on change brusquement le sens d'oscillation
des bhras en leur communigquanl la plus grande vitesg
délévation possible pendant gue 'on fait une vigoureunse
extension des membres inféricurs.

Le eorps se détache du 2ol (période de suspension), et si
I'on veut franchir un obstacle élevé, on fléchit fortement les
membres inférieurs en maintenant les bras étendus horizon:
talement. L'obstacle franchi, on abaisse les bras, on étend
le trone et les membres inférieurs pour éviter le contact du
corps conlree l'obstacle; les deux pieds touchent simultamé-
ment le sol sur la pointe [période de chule}, on résiste a la
flexion exagérée des membres inférieurs par un effort
d'extension et l'on reléve vivementi les bras pour rétablic
Péquilibre. : -

Ouand le saul est exécuté sur place, on retombe vertica-
lement sur les mémes empreintes des pieds.

I Groupe.
1. — BAUT DE PIED FEEME EN HAUTEUR.

Voir la préparalion au saut, 2° série, 4° groupe, 5" et
6° exercice el saulillements &' série 2° groupe. (pages

et 113). ;
Fosition, — Slation droite, bras élevés. v
17 Temps. — Fléchir les membres inférieurs en

abaissant les bras. =

2* Temps. — Elendre vigoureusement les membres
inférieurs en lancant les bras en avant, puis les
abaisser pendant la suspension. R

i
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nps. — Toucher terre parla poinle des pieds
se relever en lancant les bras en avant.

2, — SAUT EN HAUTEUR BT LONGUEDR.

Saul de pied ferme én hauleur et longueur

Méme principe que dans le saut en hauteur, seulement le
=, A moment de la détente; est légérement incling en

‘}d#nl:it. :

3. — SAUT EN LONGUEUR A PIEDS JOINTS.

Saut de pied ferme én longueur

~ Le saul de pied ferme en longueur doit &lre précédéd
ung flexion mardguée des membres inférienrs; la délente
doit étre énergique; l'extension deit élre compléte el enin-
eider avec une vive projection des bras en avant; l'impulsion
‘doit étre donnée pendant que le corps fait un commence-
ment de chute en avant, elle finit au-moment oi la ligne
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142  EXERCICES GYMNASTIQUES, 6 Sgnm

qui joint le cenire d'appui des pieds 4 la hanche fait yp
angle de 45 degrés avee I'horizontale, les bras s'abaissent

pendant la suspenszion pour se re]ever au moment de 1a
chute; les pieds réunis touchent terre par le falon, les
]amhcs portées en avanlt résistent en Méchissant pour
amortir le choe, le corps se reléve immediatement.

SAUTE EN PROFONDEUR.

Pour exécuter un saut en profondeur, on se place surle
hord de Pobstaele [mur, estrade, efe.) sur lequel on repose
face en avant ou en arriére, et l'on abaisse le plus possibl

le centre de gravilé du corps, afin de diminuer la h.auten.r
de chute,

fe

Sauts En pmfmdaur

On se met pour cela en station accroupie les mains &
Fappul, ou bien encore on se suspend par les mains au
rebord de I'obstacle. On abandonne cet obstacle sans sauter
en hapleur, mais en langant un peu horizontalement !qj A
corps, de f&cﬂn a éviter une chute a pic. o

On a soin d'étendre les membres inférieurs pendant la
suspension et I'on doit arriver néanmoins au contact do
20l 1es jarrels légérement fléchis.

On résistera par un effort d'extension a la flexion ﬂxagére&-
qui tend & se produire an moment de la ehute. :

On assurera I'équilibre final au mnyen d'un ha]annemanr
convenable dog hras,
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 La chute en profondeur est particulicrement dahgereuse ;
les entorses, les fractures, les déchirures de muscles at de

- tendons, les commotions cérébrales, les hernies erurales,

en pﬁuvenl. étre la conséquence .

On g'entourers done de loule les précaulions nécessaires

k. ecomme de g2auter sur terrain meuble, et 'on suivra une pra

- gression des plus douces dans la hautenr.

2* Groupe.
I. — SAUT AVEC ELAN EN HAUTEUR.

1l ne faut que gquelques pas de eourse pour éxécuter un
sant en haunteur avec élan; 'appel se fail d'un pied, le

frone est vertical ou légérement incliné en arriére au mo-
ment de Uimpulsion.

Saut en hanteur aves élan

Les jambes se réunissent pendant la suspenzion, et atti-
tude la plus favorable pour franchir un obstacle élevé est
- ecelle on le trone est fléchi sur les cuisses, les jambes res-

tant presque étendues el horlzontales.

Au moment de la chute, les pieds.touchent terre par la

- pointe; on résiste par un effort d'extension 4 la flexion
exagarée des membres inférieurs: On assure I'équilibre
final par un mouvemenl convenahle des bras; 11 faut, pour
cela, apriés les avoir abaissés pendant la suspenslon les
- dlever vivement ensuils au moment du contact avec le sol.
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On pmu'ra ap RETVIT dun& planche dappel sans trem
T'olistacle a franchir sera une corde ienue a la ma‘lj;p
posée sur deux montants du sautoir.

Lo sol doit étre dur 4la placede 'appel, meuble i Ja pl
de la chute, micux vauteependants'habituer i santer sup
plancher nu. !

3 — SAUT EX HAUTEUR ET LONGUEUR AVEC ELAXN,

Attitudes du saulenr an moment o il franchit obslacle

‘Le saut avee élan en hauteur et longuenr ost un zaut e
hauteur exéeuté avee une course préalable plus vive el
inclinaison plus grande du tronc au moment de 'impuls

i Il n'offee rien de partienlier; Pattitude du eorps pea:niq
la suspension ezt celle du saut en hanteur.

SAUT AVEC ELAN EX LOXGUEUR.

Saut en longueur avec élan

Contrairement & ee quia élé dit pour le saut en hau
avee dlan, la course qui précéde le saut en longueur
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atre triés vive el accéléréde, la longuenr PArCOurne d_e_ 10 &
20 métres dans 1'élan.

- Clest de la rapidité de Ia eourse préalable que dépend la
longueur du saut.

L'appel se fait d'un pied, le trone incling légérement en avant.

Pendant la suspension, il n'est pas nécessaire de se ramas-
ser comme pour lé saut en haoleur.

An moment de la ehute, le pied touche terre par le talon
4 ce moment,.les bras sont abaissés et en abduetion en ar—
_Elém lahhqmté des jambes est en rapport aves la longueur

u saut.

v On élévera les bras pour établir I"éguilibre final, qui, dans
B les sauls en longueur, est trés difficile & obtenir.

: Le maftre se placera par prudence au point d° arrl'fée—
pour éviter les chules dangerenses,

Il est inutile de se grouper d'une fagon exagérée pendant
e saut en longueur; les jambes peuvent, au contraire, res-
‘fer presque aI]ongées les enissez ont zeules hesoin d'étre
légtrement fléchies. Le pled rase le sol et touche terre par
le talon en avant du eorps, au moment de la chute.

OBSERVATIONS SUR LES CHUTES DES SAUTS EN GENERAL, —
Dans les ehutes des sauts, on doit résister 4 la flexion exagé-
rée des membres inférieurs par une extension active: on
doil finalement s’afforeer de rester immobile, les pieds sur
leurs empreintes.

Pour eela, dans tous les sauts en hauteur ou profondenr
le pied touche terre par la pointe, ef dans tous les sauls en
; longueur le pled porte sur le talon, les membres inférieurs
! légérement fléchis et obliques en avant soivant la longueur
du saut.

- Dans la chute gui termine les différents sauts, il est né-
cessaire d'avoir les talons réunis, les genoux joints on lége-
rement ouverls; cette dermigre attitude est naturelle et
semble donner la plus grande stabilité.

Les bras servent 4 réfablir 'équilibre par un balance-
ment convenable; ausst fant-il se garder de ne pas profiter
de lear aide en las immobilisant dans une position horizon-
tale, quel que soit le saut.

e LT ol

w

9

Guide du maitre chargé de I'enseignement des exercices physiques dans les ... - page 147 sur 188


http://www.bium.univ-paris5.fr/histmed/medica/page?75759&p=147

o BITH i g T
146 EXERCICES GYMNASTIQUES, 6" Sz

8* Groupe.

5 1. — Saurs DE CcOTE. .

Dans toutes les variétés de sauls, on doit observer les
mémes principes généraux relatifs i la préparation, a I'im-
pulsion, a la suspension el a la chule. =
Ainsi, dans le saut en arriére ou de coté, Uinclinaison du
trone et le mouvement des bras doivent &tre divigés dans la
direction du saut. ;

Saul de cité.

1** temps. — Porter les bras latéralement du coté
opposé au saut, en fléchissant les membres inférieurs
et en inclinant le trone du coté ol I'on sante. i
~ 2" temps. — Lancer les bras dans la direction d
saut en étendant vivement les membres inférieurs.

2. — SAUTS SUCCESSIFS.

Sauls suceessifs

Dans les sauts suceessifs, les jambes fléchies an moment
de la chule doivent immédiatement s’étendre avee une nou-
velle élévation des bras.
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Dans les progressions par sauls successifs sur un pled,
qu'on nomme sanls a cloche-pied, les bras onl toujours un
role actif, le trone est fortement incling dans la direction
suivie. Ces progressions, trés pénibles, ne s'exécutent gue
comme exerclees gymnastiques.

[Voir sautillements, 4° série, 2° groupe).

3: — SAUTS EN ARRIERE.

Lancer les bras en arriére au moment oi 'on élend les
jambes,

&, — BAUTE A LA CORDE.

© C'est e jen usité parmi les enfants, il ne faut pas em abu-
ser pour les jeunes filles.

4* Groupe.
1. — SAUTE DE BARRIERE OU SAUTS AVEC APPUI DES MAINS.

Ces sauis s'exdéentent sur une barre, une poutre, une bar-
rigdre, ou ls cheval.

Dians les sauts avee appui des mains, la suspension pro-
prement dite est de beaveoup réduite @ tantot i1 ¥ a appui
simultané des pieds sur le sol et des mains sur I'ohstacle, et
Peffort d'adduction des bras ajoute son effet 4 extension des
jambes; tantot appul sur les mains est effectué apres le saut.
ce qui permet une obliquité extréme duo corps pendant la
suspension et une grande longueur de saut. 11y a alors deux
chutes, 'une sur lés poignets, 'aulre finale sur les pieds.
Dans ces sauts, les jambes passent au-dessus de 'obstacle,
fléchies entre les bras ou allongées latéralement pendant que
le corps est 4 l'appui sur un seul bras allongé; le poids
du eorps doit loujours &tre porté par le bras & Dappui, ce
qui exige que 'on se tienne auprés de 'obstacle au moment
du saut.
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1* Le corps repose sur les mains, les bras tendus, le
ventre appuyé contre I'obstacle & franchir; U'éléve ba-
lance latéralement les jambes une ou plusieurs fois et
lance les jambes réunies a droite ou 4 gauche des
mains par dessus l'obstacle; il liche la main du cité
oi1l passera le corps, franchit l'obstacle et tombe sui-
vant les régles du saut.

Zauls au-dessus d'une barre.

2 Ce méme saul s’exéeute aprés quelques pas de
course; dans ce cas, il faut faire U'appel les pieds
joints.

& L'éléve franchit la barre en prenant un peu d'élan,
en appuyant une main et en passant successivement
les jambes, la face dans la direction de la barre.
© 4" L'éléeve franchit I'obstacle, en faisant passer les
pieds réunis entre les bras;

5* L'éléve franchit I'obstacle, les mains réunies, les
jambes écartées.

Bemangue. — Ces denx derniers szauts exigent plus gue
les autres la prézence du maltre.
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2 __ SAUTS A L'APPUI SUR LA POUTRE ET SAUTS EN ARRIERE
- 17 temps. — S'enlever sur les poignets, face & la
pounire. b e :
; 2 fernps. — Balancer les jambes en avant, puis en
. arriére, et guitter Ja poutre en se repoussant vigoureu-

sement avee les hras.
- 3¢ temps. — Toucher terre comme dans le saut en
profondeur.

i ETANT ASS1S, SAUTER EN AVANT.

Léleve, étant assis sur la poutre ou sur le cheval,

= place les mains prés des cuisses, les doigls en avant,
= puis, par une impulsion des jambes et des bras, se
: lance & terre loin de la poutre et tombe snivant les
prineipes du saut,
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DESCRIPTION DES EXERCICES CONTENUS DANS LA 7+ SERIE

7¢ Série.

Exercices respiratoires et Marches lentes.

Erxercices modérés ayant powr bul de calmer le cour et
la respiration avant lo reniréé en classe, el d'apprendre
i commander au rylthme et & UVamplitude des mouvements
respiraloires pour éviter les ficheur effets de Uejfort et de
Uessoufflement.

1" Groupe.
EXERCICES RESPIRATOIRES

1. Elever les bras étendus lentement et latéralement en
faisant une profonde inspiration.

2. Etendre latéralement les bras en faisant une profonde
inspiration.

3. Circumduetion lente et compléte des bras en s'élevant
sur la pointe des pieds et en faisanl une profonde ins-
piration.

2* Groupe.
MARCHES LENTES,
Yoir la premiére série.
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DESCRIPTION DES EXERCIGES

¢ Série.
1+ Groupe.
EXERCICES RESPIRATOIRES

1. — Station droite. En Position.

Elever lentement les bras élendus latéralement, en
laizanl une profonde inspiration, en deux temps.

1o temps 2+ tamps
Rythme : 1.2.3.4.5.6.7.8 9. 40
————— W

17 temps. — Elever les bras de cité en inspirant,
2 {emps. — Abaisser les bras en faisant une expira-
tion profonde. ;

2. — ETENDBE LATERALEMENT LES BRAS EN FAISANT UNE
PROFONDE INSPIRATION.

Station droite, mains & la poitrine — En position |
1 temps. — Etendre latéralement les avant-bras en

faisant une profonde inspiration et en étendant le trone.
[Rester dans cette attitude). _ryt‘hme tres lent.
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Pos. initiale 1= lemps * 2 temps
2 femps. — Revenir & la position en faisant une

expiration profonde. On peul parlir de la position fen-
due en avant ou en arriére.

3. — CIRCUMDUCTION LENTE DES BRAS EN FAIZANT UKE
PROFONDE INSPIRATION,

Station droite ou légérement fendue.
Circumduction lente et compléte des bras en s'élevant

sur la Eainte des pieds et en faisant une profonde
inspiration.
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EXERCICES GYMNASTIQUES, T Sgme 153

(nsERvATioNs. — L'inspiration profonde ceincide aveo
I'élévation ou l'Scartement des bras; l'expiration, au con-
traire, coincide avec 'abaissement ou le rapprochement des
bras. Elle est plus vive que U'inspiration.

Ces mouvements ont on rythme trés lent.

Il est aussi important dapprendre 4 expirer gu'a inspirer
profondément.

L’inspiration, de méme que I'expiration pent se faire en
une ou plusicurs fois, c'est-a-dire élre reprise suecessivement

. aprés de courts arréls. 11 s'ensulf des rylhmes et des combi-
naisons variées qui augmentent la durde de chacune des
périodes inspiratoire et ex piratoire.

Erratum, — Les dessins élant la reproduction fidéle des
photagraphies, en pourra trouver de legeres incorrections
dans quelques attitudes; nous laissons au lecteur le soin de
les rectifier dans l'exéeution des exereices.

e e
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SETTH 3
154 LECONS COMPOSEES

CHAPITRE 1V

EXEMPLES DE - LEGONS COMPOSEES POUR SERVIR DE
PROGRAMME DU COURS DES ECOLESE PRIMAIRES

L'instructeur chargé de l'enseignement de la gym-
nastigque divisera son cours en trente lecons pendant
les dix mois de I'année scolaire.

Trois séances seront consacrées par semaine al'étude
d'une lecon. Les trois premiéres semaines de chaque
mois comprendront trois mouvelles legons; la qua-
triéme semaine sera réservée 4 la révision générale
des mouvements étudiés.

Les trente lecons détaillées ci-aprés, sont des exem-
ples qui peuvent étre variés & 1infini, en suivant le
plan général indigqué au chapitre I1.

Les legons sont composées d'exercices tiréds de cha-
cune des séries,

Chaque exercice a été décrit précédemment.

On a cherché & tenir comple de l'influence de la
saison dans le choix des exercices, et 'on a indiqué de
préférence ceux qui peuvent étre exécutés par un
grand nombre d'éléves & la fois.

Il faudra dans ce but se servir d'appareils comme
les barres horizontales mobiles qui peuvent étre placées

a toutes hauteurs et permettent 1'exercice collectif si-
multané,
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EEITH :
LECONS COMPOSEES 158
LECONS

composées d'aprés le plan général et la division
du temps dans l'année scolaire

OCTOBRE (1" semaine),

4™ Legcon.

Classement des éléves par rang de faille et sur deux
rangs si l'emplacement ne permet pas de placer
tous les éléves sur un seul rang.

% Principes d'alignement.

b2

A droite et & gouche. (Ecole du soldat).
Mavche par le flanc, sans doubler, ou pas ordingire.

Faire arréter les éléves et les remeitre en marche
d'aprés les commandements preserits 4 I'école du
saldat. !

&. | Formation des distances (1™ maniére).
Exercices d’équilibre.
Station sur une jambe, I'autre fléchie.
- avee cuisse fléchie.
5. -_— un genon dans la main.

Position et atiitudes fondomentales.

1™ aftitude. Station droite, mains aux hanches.
| 2 attitude, — mains & la nugue.

3.

Tout exercice exdéeuléd du edlé droit s'exécute ensuite
symétriquement du edté gauche.

Chaque exercice d'ensemble doit 2lre répélé an moins trois
fois de suite.

Les mouvements marqués d'un astérisque (*) sont spéeia-
lement destinés aux éléves des Cours supérieurs et des
Cours complémentaires,

Ezxercice respivatoire & chague sdance,
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156 OCTOBRE (2° SEMAINE).
8. | Prépavation & Fimpulsion du saul.
- Faire serrer les intervalles sur la droile st tel’mi—
- ner par la marche au pas ordindire.

OCTOBRE (2 semaine),

2 Legon.

Marche en avant au pas ordinaire.
4, ) Marche en avant au pas allongé.
Marche en avant au pas raccourci.
Demi & droite, demi & gauche, d&mz-:aur [Ecole du
a4 soldat.)
Formation des digtonces [2° maniére).
Exercices d'équilibire.
ﬁtat.mn sur uné jambe, le pied dans les mains.
- les hras élevés.,
3. 4 position et attitudes fondamentales.
1™ position, & attitude. (1)
— 4 attitudel
4, | Marquer le Pas de course sur p]aca
5 Flexion el extension diw tronc (2],
v 4 position, 1= attilude.
6. | Sauf en hauteur sur place.
Falre serrer [es intervalles sur la droite ou surla

7. ¢ gauche et terminer par la Marche en avant aw pas
ordinaire.

(1) Lu positions et attitudes ont été décrites aun chapitre IV,
1™ position ou station droite
2 — fente en avant

g — tente obligque
&= e fente latérale
Les attitndes sont : 4™ attitude mains aux hanches
by - 4 la nugue
b -— - aux dpaules
i - i la poitrine.

(2) L&t mouvements do lrone s& fontav antageusment l}:rennnr
des points d'appui des mains ou des pieds 4 l'espalier suédois. Cet
appareil ne tient pas de place, il a le d avantage de-permetire
les exercices colleclifs. 11 devrait étre fixé aux parcis des murs de

Eutas lex écoles, il est infiniment supérieur a léchelle dite orthopeé-
e
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BEIUN

s i
| OCTOBRE (4 SEMAINE). 157

OCTORBRE (3" semaine).

4" Legon.

Marche-sur la pointe des pieds et les talons,

1. ! Doublements et dédoublements. (Feole du soldat.)
Formation des distances. | 2* maniére).
Equilibre sur une jambe, Tautre tendue en avant.
Id. Le pied en arriére dans la main, l'autre bras

élevd.

a, J Id. La jambe élendue de coté.

Positions et atfiludes fondementales
o position; 4™, 2°, 3 et &* attitudes.
Flévation énergique des hras,
Rassemblement sur deux rangs,

3. | Course au pa¥ cadencé en serpentine.
Flexion et extension du tronc.
4. ; 4 pogition, 1~ attitade.
5. | Scut en longueur 4 pieds joints,
% Elever les bras étendus lentement et latéralement en
6.

faisanl une profonde inspiralion.
Marche lente.

OCTOBERE (4° =zemaine).

& Lecon.

HEVISION GENERALE DES 3 PREMIERES LEGONS.
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SEIUH ',ﬁll'r m _\q
158 NOVEMBRE (1 SEMAINE). : |

NOVEMBRE (1" semaine).

4 Legon. -}i
: E
e

4. | Marche avec appel et changement de pied.

Posifions el allitudes fondameniales,
8« position ; 4+, 2¢, B* et 4* attitudes,
2. « Mouwvement horizontal des avani-bras, e
Sélever sur la pointe des pleds avee mouwvement
des bros.
3 g Course au pas cadence sur la pointe des pleds.
© F Jew avee course,
i 3 Flexion ef extension du fronc.
y 1~ position, & attitude.
5- | Sauls enanayneh et longueur de pied ferme.
& gEtandrn:: latéralement les bras en faisant une pro-
* f fonde inspiration. L
7. | Marche sur la pointe des pieds et les talons,

NOVEMBRE (2 semaine).

4* Legon.

Moerche avee élévation des genoux.
4. )] Marche des gymnastes.
Formation des distances
Pasitions et attifudes fondamentales.
4§ position: 4=, 2=, 3 et 4 aftitudes, T
2. 4 Se fendre allernativement dela jombe gouche ow
droile avee mounvement des bras élendus.
Préparation a Fimpulsion du saul,
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NOVEMBRE (3’ SEMAINE). 159

Course, au pas cadencé avee appel ef changement de
pied.
| Flexion et exiension du ironc avee mouvement des
& bras. .
= 4= position, 3* attitude.
; 4= position, 4 attitude,
| 5. | Sauts en hanteur avee élan.
B: Etendre latéralement les bras en faisant une pro-
E B fonde inspiration.
Marche sur la pointe des pieds et les talons

NOVEMBEBRE (3 Semaine).

7° Legon.

1 Marehe sur la pointe des pieds et les talons.
Marche en spirale.

Se fendre alternativement de la jambe gauche ou
2 droite avee mouvemeni des bras éiendus.
Mouvement général du trone ¢t des membres.
Gwrsas sur la pointe des pieds.
Smuﬁ!femenzs sur place.

Flexion et extension du trone avee mouvement des
hras.

4 poaition, & amtudc.
2 position, 5 atfitude.

5 Sauts en hauteur et longueur de pied ferme.
* { Sewls en hauteur el longueur avec élan.

6 Circumduction lente des bras en faisant une pro-
3 fomde inspiration.
7. | Marche cadencée.

&,
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NOVEMBRE (4 Semaine).

& Lecon. -

; REVISION GENERALE DES 3 PREMIERES LECONS DU

DECEMBRE (1™ Semaine).

9* Legon.

Marche avee appel et changement de pted
Chaines gymnasiiques.
Préparation a 'impulsion du saul,
Mouvement général du rone et des membres,
Se fendre en avant alternativement de la jar
che ou droite avec mouvement des bras
Sautillements avee fents latérale.
Sautillements avee progression.

1.4
% Flexion du trone avec mouvement des bras.

3.

& position, 3 attitude. &
Extension du trone avee mouvement des bm =
4 position, 8 attitude.
Flexion latérale du trone.
4= position, 17 et 2« attitude,
5 Saut en hauteur avec élan.
" ¢ Saut en longueur aves élan.
6. | Marche cadencés avec chandi.
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DECEMBRE (3" SEmaing). 161

DECEMBRE (2 Semaine).

44* Legon.

Marche avec élévation des genoux.

Marche en cercles.

Mowvement géndral du trone et des memhbres.
Baloncement des bras en progressant.

S'élever sur la pointe des pieds avee mowvement des
bras.

Course avec appel et changement de pied.
Sautillements i eloche-pied.

=
E Flexion du ironc avec mouvement des bras.

o2,
3.

2= position, 3 attitude.
Exfension du trone avec mouvement des bras.
2+ position, 3 attituda.
Flexion lalérale du frone avec mouvement des
bras.
qr= pc.s!ﬁnn, B attitude.
B. | Saut en longueur avee élan.
6. | Marche cadencée sur la peinte des pieds.

&,

DECEMEBRE (3 Semaine).

{1 Legon.

4, b\ Morche au pas allongé.
* { Marche en ailes de moulin.
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SETUH
162 JANVIER {1 Semamne).

® Lutte 4 la corde de traction.
Préparation & Pimpulsion du saui.
# Mowvements élémentoires de lo boxe francaise,
2. Mise en garde.
Retour & la station droite.
Changement de garde,
Changement de garde en marchant,

(’ Sautillemends sur place.
3. :‘ Saultllement avee fente en avant et en arriére,
{ Danse agcroupie. =
Flexion lotérale du ivonc, avec monvement des hras,
&* position, S attitude. a
Torsion du tronc avec mouvement des bras.
| 4 position, 3* ou & attitude.
5 g Sauis en hautenr et en longuenr avee élan,
* ) Sauts de cote.
6. | Marche cadencée avee chants.

DECEMBRE (4 Semaine).

12* Legon.

REVISION GENERALE

JANVIER (1" Semaine).

153 Legon.

4. | Marche en serpentine. ;
Mouvement général du trone et dez membres.
* Mouwvemenis élémentaires de la boze franceise

Changement de garde en rompant.
( Passement de pled en avant.
Passement de piedfen arriére,
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JANVIER (2 Sgmaive). 163

':3‘ g Course an pas cadened én serpentine.
3 Jeuwx impliquant la course.
5 Flerion el exiension du ironc avee mouvemen!l des
g i bras.
Torzion du fronc avee mouvement des bras,
; 4* position, 4 attituda.
i Sauts suceessifs. ¢
- 5- | Saut en longuenr de pied ferme. :
. 6. | Morche en arriére et en avant.

: : JANVIER (2¢ Semaine).

f4° Lecon.

Magrche sur la pointe des pieds ou les talons.

B 1. % Marche avec appel et changement de pied.
i Mouwvement horizontal des avant-bras. -
b Circumduciion lente et compléte des bras en g'élevant
E 9 sur la pointe des pleds.
© ) * Mowvements élémentaires de lo boxe francaise.
Coup de poing drait.
Coup de pied bas.
3 g Jeuwx avee courze,
Danse accroupie.
Flexion et extension du trone avec mouvement des
bras,
4. 4 *Torsion du tronc en position fendue avec flexion
préaiable.

8* position, 4= attitude.
5 Sauis en hanteur,
* | Sauls en arriére.

8. | Marche serpentine.
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15° Legon.

4. Marche an pas allongé.
* ¢ Marche en a_erc;l.es. k .
S’élever sur la pointe des pleds aves mouven
bras. i
Balancement allernatifl des bras. ey
2. 4 * Exercices élémentaires de lo bowe frangaise.
Coup de pied da pointe. R
Coup de pied flanc en arridre.
5 Coup de pied de flanc cu de figure en avant,
3 Jewr avee course.
* { ®Sautillemends. . >
Flewion ef extension du fronc avec mouveme:
hras.
&, ¢ *Torzion du lronc en position fendue avec
préalable, =4
5+ position, 1 atlitude. i
15‘. g Saut en hauteur et longueur de pied ferme.

— avec élan.

6. | Marche avee appel et changement de pied.

JANVIER (4 Semaine).

16° Lecon

BEVISION GENERALE
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: rﬂmm A~ Sematne).

17 Legon.

- Marche avec élévation des genoux.

arche au pas allongé. 3

Préparation & I'itnpulsion du saul.

# Exercices élémentaires de la bore francaise,
Conp de pied de fignre en tournant 4 gauchs, -
Coup de pied de figure en tournant & droite.

| ® Lutte de résistance au moyen de bitons,

Jeur avec course.

Course en serpentineg. :

" Flexion et exiension du lronc avec inouvement des

‘bras, e

¢ *# Torsions du {rone en poszition fendue avec flexion

préalable. £ :
8* position, 2* attitude.
‘Sauts en hautenr sur place.
Sauts successifs.

FEVRIER (2 Semaine).

18" Legon. .

H Marche sur la pointe des pieds ou les talons. |

o

1. s Marche avee appel et changement de pied.
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Coup de poing, n;mp de pied bas et coup 1
flanc en changeant de garde en avant.
Elévation énergique des bras.
3 Sautillements avec extension du trone.
* { Danse acerouple. L
5 Flexion, extension et flexion latérale du tron
& # Torsiodn du fronc en position fendue avec ex
2 préalable.
3 position, 4= attitude.
g Sauts en longueur de pied ferme.

Sauts en hauteur avec élan.
‘Scuts & la corde.

6. | Marche au pas raccourel.

FEVRIER (3° Semaine),

19° Legon.

1. Marche au pas allongé avec chanis.
Marche avee élévation des genous.

laneement des hr.as étendua. !
# Continuation des exercices élémentaires de Iu-'
2 francaise.
5 Révision.
Coup de poing, coup de pled bas en
garde én arriére.
# Lutte de {raclion 4 la corde.
a 3 Sautillements avec flexion du trone.
" { Jew avec course.
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nrsfm du trone en position fendue avee extension
preéalable :

a posilion, Tatﬂf.ude

auts en hauteur et longneur.

auts de pied ferme et avec élan.

archeé an pas raccourci avec ‘chants.

?EVRIEB (4 Semaine).

20 Legon.

REVISION GENERALE.

MARS (1™ Semaine).

_—

#{* Legon.

e g Marche sur la pointe des pieds et les talons.
{ Evoluiions en spirales,

( #* Poutre horizontiale.

% &mmlchwﬂmhpmmﬂmmanavml.
Méme mouvement en arriére.

H'asseoir sur la poutre et progresser latéralement.

. Mouvemenis sur le banc de Pécole.
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5 *Torﬂmenpnsiﬁuntenﬂu
=5y préa]ahisa et mouvements des bras
2+ position, &= attitude.

5 #Sauts de barriere sur la poutre.
© ¢ ®*Sgwis 4 lappui sur la poutre et sauls en h.'rri

6. | Marche lente.

: ms (2" Semaine).
.2.!‘ i.mn.

4. | Marche avec appel et changement de pied.
# Echelle obligue (1).
Monter 4 I'échelle au moyen des pieds et des ma
2. ‘Monter par le revers de Péchelle. o
Monter par le revers de I'échelle, flexion et e
des membres infdrieurs.
3. | Course avec appel et changement de pied.
Flexion et extension du tronc avee mnnvemeni*
bras. -
&, « Flexion du tropc avee éldvalion d'un bras gt aba
sement de 'autre. =
8 pogition. 8 attitude. -
5. | Sawuts en avant élant assis sur la poutre.
Circwmduction lente et compléte des bras en '
L] vant sur la pointe des pieds et en faisant une
fonde inspiration.

{ij Ces exercices ne seront exécutds par un groupe d'éwﬁ_l e

l-ﬂ-!l-ﬁ, grluaéahut éviler ab'llques q-umﬁemwmt
-ﬁﬂhﬂlle oblique ptrlucaﬁ't\aaéchellm ampluyéaﬂn Bu.éd

£
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'MARS (3 Semaine).

23 Legon.

| H:'drci:e au pas allongé,
Poutre horizontale.

Marche en avant sur la poutre.
Marche a reculons.
Marche de cioté, —_

| Echelle aves planche dorsale ou exercices i la barre
pr '-i hauteur de ceinture .

3 S Eoiw_‘ss an pas cadence en serpentine.
7" ¢ Prinelpes du pas de polka (filles).
[ Flexion el extension du fronc avee mouvements des
; bras.
% 4 Flexion latérdle du trons.
e " & posilion, 2 attitude.
B g # Sauis 4 Vappui sur la poutre et sauts en arriere et
; en avant, ;
Etendre latéralement les bras en faisant une pro-
fonde inspiralion. s
Marche cadencée avec chant.

MARS (4° Semaine)

.24* Legon.

REVISION GENERALE.
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25° Legon.

1 Marche avee appel et changement de pied.
* { Marche sur la pointe des pleds et les talons.

* Echelle oblique

Monter par le revers de I'dchelle, passer par de
descendre face en avant ou en arriére, .

2, 'Hnmta’;nrlemm‘sdﬂl’énhﬂﬂaamf’ai&edﬁ
et des mains el descendre sans U'aide des pied

Ezxercices i la barre 4 howleuwr de ceéinlure.

a i Pas de valse (filles).
© f Jet avee eourses.

Flexion e ectension du tronc.
1+ position, 9 attitude,
Torsion du tronc.
4 position, & attitude.
5. | Saut en longueur avee élan. B
? Circwmduction lente ot compléte des bras en faisan!
6. une profonde inspiralion. %
Marche lente.

AVRIL (2 Semaine).

26° Legon.

A. | Marche sur la pointe des pieds el les talons.
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MEhmmmmaﬂWﬁmmr&m 1)
Sauter 4 1a m@ﬂnalnna]lmgéeetchnwa]tm'nnﬂrq-
‘ment la prise des mains.

Perches doubles,

Saislrlapemhesetetendralnhrasmmmt
Salsir les perches et se laisser tomber lentement en
- avant ou arriére.

‘Sauis 4 cloche-pied.
Pas de mazurka (filles).
" Flexion el exlension du trong,
£ 2+ poaition, 3= attitude.
Flexion latérale du trone avec mouvement des bras.
& position, % attitude.
{ Sauts 4 la corde.
Souts en hauteur de pied ferme et avee élan.
( Elever les bras lentement en faisant une ;arafonds
4 inspiratlion.
{ Marche lente.

AVRIL (3" Semaine).

27" Legon.
- | Marche avec élévation des genoux.

* Poulre ou barre horizontale & hawleur d'appui.
S'enlever a l'appui face i la barre et progresser latéra-
lement.

5o meltre 4 cheval et progresser en avant et en arriére
sur les mains.

* Barre ow dchelle & hautewr de suspension.

Sauter & la suspension allongée et exécuter les divers
- mouvements de jamhbaes.

1) 11 sera hon de se préparer & la wspenslm par les
perEions obliq:uas,p}ea pleds au sol mzrs- ‘1"' et 8' gmrups)
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"ment des bras. oy
4 position, 8¢ ou ¢ attituds,
g, | Saut de cote.
* { Saut en hauteur avec élan.
6. | Evolution avec chants.

AVERIL (4 Semaine).

28 Lecom.

REVISION GENERALE

MAI (1" Semaine).

28¢ Lecon.

4. | Marche en serpentine avee chant.

* Echelle horizontale ou barre & houleur d
pension.

1 Sauter 4 la suspension allongée, écarter et

2. - “Ftant & la suspension allongée, faire osciller la «

et sauter en arriére le plus loin possibla.

Echelles jumelles.

Mains aux échelons, sautillements avee fent
~en avant et en arriéve en saidant des bras,
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Sur la 'pointa dea p[arla an pas mdanué 3
Ouadrille {filles).

rlemmn, extension et :omims combinées du trone.
; & position, 2+ attitude,
®*Sgufs de barriére sur la poutre,
Sauls & la corde {filles).

2

MAI (2' Semaine).

30 Legon.

= | Marche au pas cadenceé.

b Exercices préparatoires i la natation, sur le cheva-
let.

Echelle aves plonche dorsale.

Exercices sur le banc d’écale.

3 j = Course au fordeou,
Jew avec conrse.
4, | Flezion et exiension du trone.
5. | Sout en longueur et hauteur. : i
8. | Circumduction des bras avee m.smmum ;

MAI (3" Semaine). : fi =

34" Legon.

| Marche cadencée an pas allongé.
* Wouvements denws & dewr aw muym de Mwne

Les batons dans la main, balancement des bras taudns
au-dessus de la téle.
: I.eshdtonsmséa,mmdsr&ismhshniéwu&
& Luite de traction & la corde.

"

L TR TR

B

10.

TR S
L i, !
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._ E. | Sauts en hauteur de pied ferme et avee é]an.
6. ,| Evolution avec chanta

MAI (4" Semaine).

;_r Legon.

REVISION GENERALE.

JUIN (1e Semaine).

33 Legon.

5 g Marche avee dlévation des genoux.
Marche sur la pointe des pleds et les talons.

Exercices préparaioires i la natation sur le
let,
2. ! *Echelle horizontale (suspension).
Passer de la suspension allongée & la suspension fli
Progresser en oseillant le long de denx barres ho
iales. | S

3. | Course au pas cadencs,

4. | Mouvements du trone.
. 5. | Saut en longueur de pied ferme,
'B. | Exercices respiratoires.
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arches et évolutions cévision).
' Echelles jumelles.
Mains aux échelons, exécuter une danse sur place.

Mains aux éthalnn% se laisser tomber lentement en
arTidre, én avant ef de cbié.

* Perches.

~ Monter et descendre aux perches 4 l'aide des bras et
i des jambes.

Course [révision).

Mouvements du tromne révision).
Sout (révision).

| Exercices respiratoires.

JUIN (3* semaine),

35 Legoii.

| Marche (révision).
[ Echelles jumelles.
} Monter anx échelles 4 Iaide des pieds etd.esmm
. Sauter i l'appui re:ndu sur les échelons.
Echelle horizontale.
I Progresser eudéplapantaimullanément laa mains sans
balancer.

Progresser par brasses aux échelons. -
Course.
Mouvements du trone jrévision).
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- o

JUIN (4 semaine)

36 “Legon.

REVISION GENERALE,

i JUILLET (1" semaine).

37 Lecon.
1. | Marches ou évolutions (révision).
Mouvements sur le bane d'école,
FEehelles jumelles, :
3 Suspension allongée aves mouvements des m
inférieurs.
2, Elanl en suspension allongée, balancer les
i g
# Perches. - e
Monter et descendre aux perches avec les bras
ment. . 5
Courses.
— 3 Jew.
4. | Mouvements du tronc.
4. | Saufs.
Emercices respiratoires.
! 2'? Marches lentes.
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Faire face en arriére étant debout sur la poutre.

Marcher debout, s'arréter, se placer & cheval &t se
remetire deboat.

Equilibres divers sur la poutre. :

- Exercices préparatoires i la Mmﬁm sur le cheva-
let ou le bane. ;

| Course ow jew.

Mouvements du frone.

Exercices respiratoires.
i Marches lentes.

JUILLET (3° semaine).

39 Lecon. 2

Evolutions. o
Révision des exercices dé suspension.
Courses.

Sauts,
Exercices respiraloires.
arches lentes. : L
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40r Legom.
REVISION GENERALE .

; La elaaﬁemant précéa:lent n'est donné gue comme ¢
Les détails peuvent varier suivant Pinitiative du maite
 est seulement de toute nécessité de se conformer 4
~ qui ne laisse aucun doute sur Ueffet oblenu.

L'art n'est pas de composer une legon difficile mai
- saveir donner une salulaire. On obtiendra ce résultat si
ne perd jamais de vue l'effet produit sur I'éléve au lien
s'arréter & des combinaisons de mouvements, qualm 1
sur les appareils employés. o
y _L’app&raﬂ ne deit &lre gqu'un moyven d’obtenir des
| . tats utiles. On a lajssé de coté les exercices d'application
| Sadresseniaux adulles et que U'on pourra trouver dans le
E glement de la Gymnastique militaire. ;
E Le but de ce gulde e'est de montrer an maitre qu
E‘ ~en organisant méthodiquement son ens&ignemmat, comei
E
B
E

¥

R L el ML e

' les deux choses indispensables; la variété des exe
Punitd de plan, -
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IiB lsnulgnemant auivant léa 2EXES

u.l.ﬂP.I:rBE 1§ 8
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d"une.[a@un b e A T
.

CHAPITRE IV

= " Art. 1. — Combinaison de la stalion droiteaveeles
attitudes desbras . . . . . . ..
| Art.2 — Combhinaisonde latanf.eennvant.wmles ¢

atﬂt.udea des hras . T

©  Art. & — Combinaisondela fente latéraiaavac
1 : aititudes des bras . . . . . . .
Art. 5. — Positions diverses . . . . . . . .

'CHAPITRE V

Détail des exercices qui composent les séries .
Degeription dés exercices de Lo 47 série :
1% groupe. — Marches el exercices d'ordra
2 groupe. — Evolutions. . . . .
3 groupe. — Formatien s diatannes Cligne
Description des exercices de Lo % série -

£’ E ‘_l“ groupe, — POBi‘uﬂlIS et attitndes fondamenta =
- groupe. — Exercices d'équilibre. . . ... L
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123
grmtpe mmna !atel-a[na du trone . . 131
groupe. — Torsions du trone . . . . . . . 133

exercices de lo 6 série . . . . . . . . 150

'--Samsdapled ferme , . oo L 140

pe. — Sauls avenﬁhn.-..___. S e
— Sautsvarlés . Lo ooooowles e ASES
= -“Smhnvac:appnldﬂmmns. 5 A
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Descriplion des exercices de la 7° sdrie. . . . . . .
1*r proupe. — Exercices respiratoives

CHAPITRE VI

Exemples de le¢ons composées pour une période d'année
BOOBOIFR . . o R W E ae aE powoa g ST
Mois d'astobin. . . oL L 0w e e e w WL G
Mols de novembre .« . L. o0 L0 e v o e L
Mois de déeambre . . . . . L L Lo - L L L. L.
Mois de janvier . . .
Muois de février
Mols da TnaTs o . oo o6 & e wew w0 By v wm
Moig-dlawrdl . oo o oo wndoane FeE onag D
Molsdemal . . & w5 & v s o m 50w vim 7 sy
Mods QEINEN » 2 von s sop owsmwErs B oS0
Mois de juillet

Ecole Professionnelle d'Imprimerie Franeo-Armémionse & Noisy-lo-Grand (5. t .
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I A

YMNASTIQUE RATIONNELLE
élire enseignée avee les Borres doubles, mobiles, d'appui
el de suspension [Systéme brevetd §. G, D, G.)

f

~ MM.BARDOU, CLERC et Gi* en construisant ce nouvel appareil
i suivi les indications données au Cours supérieur d'Education
sigue (Cours eréd par M. 1o Ministre de [nstruction pulliyne ea anit 1903).
B&HDDU,. CIL.ERC et i
CORDERIE CENTRALE
12, Boulevard de Sébastopol, 12 — PARIS

HM& of Appareils de Gymnastique, Articles powr FEscrime et fa Baxe
JEUX DE PLEIN AR

 Exercisers Sandow, Charlemont. - Haltéres 4 ressorts {dernitre création de Sandow) 2
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PARIS — 269, rue Saint-Denis, 269 — PARIS" -5

. H EnY 2 3t Hl IIIPInMHuulmmm-

I;;:-‘;“;]::-nt::s C A. R— U E {} % NG B MEDAILLES B0R, m,:

FANRICANT DE TOCE LES ATARCILS. \lﬂlh-i ET JEUX DE GYMBASTIQUE, E¥C, ] =
TOURNISREUR DE L'ARMEE, DES COLLEGES, DES SOCIETES DE GYMNASTIOUE

Teaveans apparells Suiduis perfeetlnaés. — Spécialite ' Igslallatbns modernes paur Gumnases pulilies, seolilres &l
hegitnignes, Flaklissemenls médieasy ¢f balnfaires, Clubs sperlifs ef abbléligues. Hedtles lirevelés ol dépasés.

-.hi'ﬂ

3

JEUX SPORTIFS
Hans NN 1INy

BALANCOIRES & H IMIG$

Extenseurs incassables modéle CARTE — Eaved de Tarils, Devis of Redérences sur dulnil 7]

Pharmacie CHARLARD-VIGIER
12, BHoulevard Bowne-Nowvelle, PARIS

LE TRICOPHILE CONTRE LA CALVITIE
Liguenr antiseptigue d'unes odeur agréakle

Le Trieugh ile est un merveillpux auxiliaire de FHYGIENE etde la REAUTE, e:n.

facilitapt & chacun la conservation de la chevelure. Non seulement il empdefe ot

arréte la chute des cheveux, mals encora il les fall repousser en dite mauﬂ Bsa

bacilles et en rendant ou L4¢Ebc pileir altropliid fowle sun dnegio.

Frix du flacon . & francs.

BORO-BORAX VIGIER %
41 4 2 culllerées 4 bouche dans un litre d'san comme antiesptigue pour lesstinﬁ

de la bouche, toilette intime, lavage des blessures, plaies, ete,

LE MERVEILLEUX DESTRUCOR
Rondelle-Emplatre (MODELE DEPOSE)

Guérit sans doulewr, en 3 jours simple application, les Cors (}ua;n' '.
Durillons, (Eils-de-perdrix, Verrues, R R e A 25 Ia derni-

bofte: O f 7%, 'étui d'un grand moreean @ 1 1. 26.

ELIXIR DE KOLA-COCA VIGIER :
Tondgue, Réparatewr payr ercellence, Rédgulatewr di cour, Antiddper

Anémie, Chisrose, Dyspepsie, Surmenage, Affections di coour, Corrinl 15
cEnee, ete. — Dose: Un verre iliqueur i chagque repas. — Prixdu I'Ia.oon 4

KINOGELSEMINE CHARLARD e
¥ ANTINEVBALGIQUE r

Doze. — De deux & gquatre pilules par jour contre les Migraines, - Nén.rra
Douleurs rhumatismales, Périostite, Doulenrs des dents, oie,

Frix de la boite : 2 francs. i
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